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م عر ضام المرد” موبرئا امالك المملاو 00 الزول 


معيرةٌ صاعس ال “قو الى الد مير اروف ولى مور الممسي: المصمر ب 
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جناب مراقب الثريية البدنية بوزارة المعارف العمومية 
ع اث لبن 

لزاه ساك ان هر أحد واد لتر لبدقة فاللرارسن امقر 
فقد زاولها مع مختلف أعماله فى المدارس زهاء ملاثة وعشرين حولا : ولم 
نكن خبرته فيا فى دائرة مصر وحدهاء بل جاو زتها الى انجلئرة وغيرها 
مو الدون الدركا شان عظم فى هذا الفن » فقد أم معاهدها : ودرس الرياضة 
البدئية وطرق تعليمها دراسة دقيقة » خنى ثمارها اليانعة » وحتصل عل معارفها 
المستحدثة » فهو لذلك من الوجهة الفنية والعملية فى المرتة الاولى . 

وأما زميله ومعينه امد احمد افندى تفيرته فى هذا الفن واسعة و بخاصة 
فى ( اجمباز ) . وله شبرة ذائعة . وهو خير كفء للقيام مبذه المعونة والارشاد 
فى المدارس . فالاثنان بذلك قادران على أن مخرجا كتابا يلاثم حالة النش» . 
المصرى الحديث 

وإن المنبج النى اتبع فى هذا الححكتاب مؤسس علل النظم السويدة 
الحديثة المهذبة؛ التى تشومبا روح الالعاب المنتظمة الألو فة. وقد بجح 
هذا المنبيج نجاحا عظما فى المدارس المصرية . 

ومع أن الذين يأمون لارياضة البدنية فى مصر ‏ مع الاسف ‏ نفر 
قليل» لكنهم آخذون فى الفو رويداً رودا . فأرجوأن يبعث هذا السفر 
الجليل روح النشاط والصحة ف الشبان المصربين »م اتمنى المؤلفين فى : 
إقدامهما هذا كل فلاح ونجاح . بعر 0 7 


(م.ف. سوم ) 
مراقب البربية الندنية بوزارة المعارف 
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امد لله النى خلق الانسان فى أحسن نقوم . والصلاة والسلام على 
رسوله القائل « إن لبدنك عليك حقاء . وبعد : فهذه خطوة أولى نتقدم 
هأ فى سبيل ما فرض علينا مم.. الواجب » يشجعنا فى ذلك اهتام وزارة 
العارفن الخلئلة .أمر الثرية الدية حي قد بستيا كروسا مفروضة فى 
مناهج الدر أسة . 

وإنا نتهر هذه الفرصة لنظبرما لجناب امحترم المسثر م . فى سمسون 
مر أقب العربية البدنية م نالفضل العظم فى تشجيعنا على القيام بهذا الواجب 
ونقدم له جزيل الشكر على جهوده المتواصلة ‏ وأرشاداته النافعة» لنشى 
روح الرياضة البدنية الصحيحة فى بلادنا .م اننا نشير مزيد الثناء إلى روح 
التعاون العظيمة التى نلاقيبا من حضرات الحتر مين مراقى أقسام لتعليم 
الختلفة ومسأعدمهم والمفتشين ونظار المدارس وأساتذمما ع القامين 
بأمر التعلمم فى سبيل هذه النبضة اللمباركة . 

وفقنا الله جميعا للقيام يواجبنا المشترك نحو بلادنا العزيزة فى ظل 
حضرة صاحب الجلالة مولانا الملك المعظم فيرور دول حفظه الله وأيد 
ملك وأقر عينه نحضرة صاحب السمو الملى الاممر ثاروى, ولى عهده. 
آمين ,© المؤلفان 
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أهنية الأرية الندئية وال لقاف :ب + بد به ال ماد مار الاك 
درس الريبة البدنية: مخ عع ووم قواة الو اوه امه لل و 16 شارك 


الغرض. الموضوع . المكان . الادوات. الملااس. الزمن 
أغوال :ا ان ب ره مارو ا د ا 


الجو, املاع مدارس القرى ‏ المذارين الزرائية 
والصناعية 
تحضير الدرس : لاسو ووو لو ل 
سر اارعرو راز والزمن 
التعلي :لم عرز ممالصة 6 ود امه بمان الم مار لوو 
0 الشريم التطبيق العمل . مكان المعلم . اصلاح الخطأ 
الارشاد. النداء. التنييه . الفاصل . الححكم 
التعليم بطريقة الاقسام : 00 0000 0 
فائدتها 0 ل 1 عد 


الكشف الطى ع نالتلاميذ . نظافة الجلد . الاسنان 
والعناية مها . التعب . النوم. الاغذذية 
أجزاءالتمرين . الا وضاعالاصلية الرئيسية . الاوضاع 
الاصلية و الفرعية . أوضاع الاطراف العليا . اوضاع 
الاطراف السفلى . الاوضاع الفرعية المشاركة. 
اللركاكوء اميا واالكروط نيا لحان مرته »هه اد د تدافا ان 
الحركات الافتتاحية . التنفس . الحركات الاساسية . 
حركات الرجلين . الرأس .ميل الجذع . الذراعين . 
التوازن. الجنب . الكتف . البطن . الظرر . المثى 
ولوس و قسن العفينى: الالنان العظمة: 
ترتيمات اول ا ا ال ا 


وقوفالفرقة يصفين . الراحة , الصفا. الاعتدال. 

التعظم الاتصراف . الحاذاة . نصف المسافة , المسافة 
الكاملة من اليمينلليسار, من الامام الخلف , المي 

الدوران , الخنطوات. تشكيلا ربعات . فت مالصفوف 
جنبا لجنب , وجها لظبر هن أربعات ' 


حركات الرجلين : ... لم عي ملي مون مم كلف ملف عل ملف ل وأهس للا 


ضمالقدمينوقتحبما . وضعالقدمأماما. خاررجا. جانا 
الارتكاز ع المشط خلفا . الطعن ٠‏ أماما , خارجا . 


العقهات 
جانبا . ثىالركبتين. نصفا .كاملا . رفم الركة: أماماء 
أعلى . رفع الساق خلفا . رفع العقبين 


أ تلك ألر انق لبت ينمي سس شو لس ني عق 1 ارات و 


ميل اأرائن لقا أنانا مدووان الراين 


حركات ميل الع : ع اواك اواو اتا أو أ اراتك دمي 


ميل الجذع خلفا . أماما (نصفا) . ثنى الجذع أماما 
والى أسفل ظ 
حركات الذ راعان:. اا ما امون اط لك ف ل أناه ابر 
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سند الرأس . سئد الرقبة . ثى الذراعين أعل . تى 
الذراعين عل الصدر 
الوسط ثابت . رفعالذراعين. هد الذراعين .رىالدراعين. 


لخر اق" التواا وال اثي يد حنم توا ع انلق ب لع واو قاش هاه 


رفعالساق ماما . جانبا . رفعالساق جائبا وميل الجذع 
جانبا ٠‏ رفع الساق خلفا ؤميل الجذعأماما.ثى الركبة 
وهد الساق 


الففعاه 
ميل الجذع جانبا مع سند الرقبة . ثنى الجذع جانبا 
الرجلين ومد الزراعين . لف الجذع . الطعن جائنا ؛ 
لف الجذع ذه الانبطاح والجثو والجلوس 
حركات الكتف: 000 


من الانبطاح : من الاستلقاء عل الظهر . من الجاوس 
ومد الساقين . من الجثو . من الجلوس عل الساقين 


المثى والحجل والجرى : بم مي عمف ومن ممم اروف عير ممط عر بك ٠‏ [أسؤ 1[ 
تنظ الخطوة . المثى مع رفع العقبين. المثى المعتاد . 
المثى مع رفع الركبة 
الحج على رجل واحدةم عل الرجادن. الجر ي البسيط 


حركات لوس ا ا 0 7" 


الوب أعلى . الوب عرضا . الوب أعلى وثنالركبتين. 
الوب أعبلى وقذف الذراعين . الوثب أماما . المثى 


والونب . 


بالصفحات 
الالحنك الدوسسةة ع مداه م ند عد حدم عام يد 114 سكم 


22 فائدتبا. أنواعها. تعليما . الالعابالمنتظمةالصغري . 
سباق الوب ٠‏ جم الكرات . ضرب الكرات . 
الكرات المتدحرجة . على العالى . عندك ملم . فوق 
وتحت . الصياد.القردة .احترس.البس .جمع الحصول. 
التقليد . خذ وارجع . احتلال الخندق .تبادل الكرة 
ادخل بيتك . الارنب الوثاب . الكراسى الوسيقية . 
كرة الميس . اصابة البرسج .البريد . الثعبان . خذ لك 
زميلا . منالبطل.الكدرىوالختدق.وثب الضفادع . 
كن بقظا . الكرة الدائرة . الفرسان 


العدو ( الجرى السريع ) . الجري اسافات طويلة . 
ابد غل لقط : التعد . الطلعة + السرعة + التنفسن. 
النباية . ْ 
الفرين اليوى على العدو السريع . عدو 7.٠.‏ مثر 
سول الغريق ( الزرق نع سان )1 
كيف تكون بطلا 

سباق .0غ مرب جدول التمررين 


د اعءلمم د« »2 2 


2 2 01 6 2 


ملعب ومضمار السباق . ابطال العالم . 


الفتكاكت 


السماحة : ل اوفوك هبد هل ٠‏ و لها ١‏ هيه وه واد د ووه "هار و/ا ا هم." 


أهمية السباحة . السباحة عل الصدر. السباحة على 
الظبر ( للاشطرق ) . السباحة بطريقة الرحف . 
كرة الماء ( الوتريولو) . المسابقات المائية 


الدروس اليومية: ... واقا ةا فوا ةا لع ةو قا ره 0 خ5و” دس غ84 


علاقها بالدراسة العتادة . جموعة جداولدروس 


وميه 


0 


الا ولى بالقاهرة 
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تسوه 


لمن هيدا النداهء مقصورا على فئّة خاصة من الاأمة ؛ بل يتناول جميع 
الطبقات » فلنا نشعر بالا"لام التى تتكبدها الاجسام من حال المسا كن , 
ومختلف الاعمال؛ واحتياجنا إلى الرياضة البدنية » وان كيرا منا عاجز عن 
ايام بالا"عمال النافعة للمجتمع إما لاهمالدطرق المحافظة على الصحةأوحاجته 
الى الارشاد 

إن المدنة تحمل معبا جرأ: ثم التحول والاضمحلالءفتقويةالجسمعامل 
من العوامل اتى تقضى على 000 ألبس أ كنردايل على ذلك 

نلك الوجوه الذابلة» والعيون الغائرة  ,‏ الظبور احدودبة ‏ والصدور المطبقة 
وتلك الطرق والمستوصفات الغاصة ,الارضى ؟ أتستدر هذه الحال المؤلة » 
وتبقى هذه المناظر الرائعة إذا وجهت العناية الواجبة بالاجسام ؟! 

إن الصحة قوام الحياة» و إنكل عامل فى امجتمع على اختتلاف الطرقات 
محتاج ألى تنشيط بدنه » وتعويض مافقده من قوته فى عمله 

إن 0 والبدن لاينفكان متلازمينفالاول جمال الثانى » والثانىقوام 
الاأول. و إن عل الناسكافة أن يعنوا بترببة أجسام أبنائمم وبناتهم عنابتهم 
تقيف عقوم 2 أن نتعاونوا مع معاهد التعليم فى ا مر اأذى لانتطلب 

منهم أكثرمن أن ينشطوم و تبر على ألعاهم وحركاتبم : فان هذه هى 
7 رصة السانحة التىتمكن من استخراج خبايا نفس الطفلمنميلوعمل وخلق 
وإن خمس دقائق فى الملعب لكفية بأتتجل فيا مختلف طباعاللاعبين» 

والنشء فى حداثة سنهم أحوج إلى ااراقة فى أطوار نموم وعملهم 
وتفكيرم ورداضتهم ١‏ 


ني اسم 
إن علينا واجبا لبلدنا وللانسانية وللاجيال المقبلة . وما ذلك إلا الاهتام 
التربية الددنية اهمامنا التريية العقلية والخلقية فى عنصصر أصل ف أربسة 
الامم » وأساس لكل رق عقلى وأدى. والصفات الناشئة عنبا قل أن 
تكتسب من الدراسة المعتادة » والتعلم العقلى بدون تعلهم بدنى نجربة ناقصة 
قاسية على النشء لاتأنى بالغرض المقصود . 


.روضة الاطفال بقصر الد و باره بالقاهرة 


إن اللعب غريزة فى الانسان والحيوان منشؤها ضرورة الحركة فى 
الطفل » لتساعده على الغوفى جميع أدوار حيانه » إذا يعتير تدر يباعاما للجسم 
وتهذيا فعالا النفسءيغرس ف النشء روح الحياة الاجتعاعية من نا لف الى 
تكافل وتعاون » وله فوق ذلك أعظم أثر فى إعدادهم لمستقبل الحياة . 

وما أصدق هذا القول :وقد تتلنا كف فود فى الحاة وتغلب: عل 
الصعاب من مادين الا لعاب المدرسية » 

فاذأ ذكنا اللعب ذاما نذكر ماله من القائدة اله . ففى درس 
الألعاب يتعلم التلميذ عمليا مالا مكنه أن حصل عليه من القراءة أومن 


0 


السمع . واللعب عند النشءكلطعام الشبى الحلو المذاق المغذنى لليدن» وهو 
يعم فى لحو وسرور يف يعامل الزميل زميله وال خصم خصمه؛ ساعة الفوز ‏ 
أو ال هزيمة: بآداب الجاملة واللمقان . وهو خير مرشد ومدرب على أحدرام 
القوانين والاأنظمة والطاعة لاولى الأمرم: نبم.وأعظمكيا با <لشروات النفس 
كيت للفضيلة 2 مبعك عن الرذيلة 

و اذا لانت غريِرةٌ الاعب قر و هرت ىاقيواي استعرادا لأعياة الستقير 
فل كرس ابرطفال اياها !7 

قد يخطىءكثير فهم معنى اللعب كا خط كثير فهم معن العمل ؛ ولكن 
إذا استعمل كل منبما فى وقت الحاجة إليه ؛ ووضع ضمن قانونه الخاص 
و بمقداره المطلوب , فالننيجة لابد حققة. 

ومبمأ اختلف الاطفال فى الجنس فهم فى جتميع أقطا رامال متشامون ش 
قُْ ألروح والمل واللعس » بل فى الاستعداد للحماة المستقيلة. ومقدار تفوق 
فئة منهم على أخرى ياب على مقدار العنابة مهم »وعل تهيئة البيئة الصالحة 
لهم فكيف لانتعاون عل 1 عداد اد لك البيئة الضا أعلحة لاولادناكوم لاكون 
المعلمون وألا باء قدوتهم الصالحة فىكل ما يعد لهم ؟ يشجعونهم » و يشرفون 
علييم فى العاهم وحركاتهم على الاقل إن لم يشتركوا معبم اشترا ك فعلياء 
فيفبمون نفسيتهم وأمياخم وغرائزهم لانماتما إذا كانت خيراء ومبذييها اذا 
كانت شرا » وببعثون فى نفوسهم روح الحيأة السارة الحقيقية ليؤدوا واجبا 
قل مدو عو تر حمر من لبعة ألفست على أكتافهم أمام الاجبال 
المقبلة وأمام الله عروجل .؟ 
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١‏ س الغرصمم دى الرردى 

امرش ل دار يط اراح جو لبقا ل انلو الي 
والعقلية معاء وتعويد التلاميذ الصفات اللازمة فى معترك الحيأة . 

وأم ما نعمل له فى الدرس ما يأنى : 

0غ( تقوية جميع أعضاء الجسم بالتدريج » وبنسبة واحدةلتقوموظائفيا 
لختلفة خير قيام » ولدزول الاعوجاج الذوينش أعن الاهمالأو نوعالعمل(1) 

(ب) التدريب العمل عل النشاط والنظاموالطاعة »و إماءقوةالملاحظة» 
وتنييه الذا كرة والحواس » وإخضاع النفس وال سم لم الارادة » والصير 
وامثابرة والهمة والششجاعة والاعتماد على النفس وتحمل المسُولية 

( ج) بث روح التضامن والتعاون على العمل عن رغبة » والتنافس 
الشر يف لخير المجموع مع إنكا رالذات ؛ وغرس آداب الليقان فى المعامللات 
العامة نو ترام الا تشلمة والقوانرة.. 


(١)حركات‏ النظا 
(1) حركات نظام ا 
(ب) حر نك عزن 


)١(‏ مثلا : اذا اعتاد التلميذ على الانحناء اثناء الكتاة اوالقراءة تكونت عنده 
عادة الانحناء , و ينقمأ عنها اعوجاج في العمود الفقري 


لا" 
(ج) حركات أساسة 


) د ( امش والجرى والوثب 
(ه) الاألعاب المنتظمة 


اب ملأل الريدي 

ين أن كن فكل مدرسة مايأ ؛ 

١‏ س حجرة خاصة منسعة »كثيرة النوافذ ؛ مستوفية لأوسائلالصحية؛. 
بجهزة بالأدوات ت اللازمة . ومن المناس جدأ أن بتراوح طه ل الحجرة 


بن 6اوه ٠٠‏ متراء وعرضها من ١١‏ إلى ١١‏ مترأ » وأن تكون ذات 


ارتفاغ مناسية» و أرطه ا مكبوة بالخشب 
؟ فناء خاص طاق الهوا, خال من الاتزية طولن . ٠‏ و إلى. 5 


مثرأ وعرضه من ٠ه‏ إلى ٠١‏ مترأ 


0 
171 5 0 


ا 
امداق ل ام 
سو ل 1 
.ذا سواه فإذ ال ا و 
لزه ل يك و امد ا م 


ا د ان 1 


حجرة خاصة لتعام التربية البدنية مستوفية لميع الوسائل الصحية 
كاملة الادوات والاجهزة ش 
0 من كلية الئربية البدنية يدتفرملتن 33 اسكتائدة 1 


4 س روات الردسى 

لا يسم مطلقا باستمال أدوات أو أجهزة فى فى تأدمة القر ينات إلا بعد 
أن يتقن التلاميذ المبادى. وال اوضاع الصحيحة والحركات الا ساسية م 
بتدرج معيم بتعليم 5 ركات على المقاعد و العقل 00 وحور أل وشبابيك 
النساق ؛ وأجهزة الوب والاأدوات الخاصة بقياس القوة وبنغىأن برأعى 
فى جميع الأدوات 0 شكلبا وحجمها وو زما القانونى (*) 

للموسيقى ‏ إذا أمكن | لحصول علبها - أرعظم فى ننشيط التلاميذ 
أثناء أداء الخركات 0 “لعاب . وبراعى أن يكون ذلك فى بعض الاوقات . 


تنبيه : يحب تتعويد الثلاميذ العنانة بالادوات والاجهزة وأن يكونوامسئولين " 
عنها حتى لا تترك عرضة لتأثشرات الشمس والمطر والاثرية 
6 - الممربسى 


يفبغى صحيا واقتصاديا أن يلبس المعلم وتلاميذه أثناء الدرس الملابس - 
وال حذية 5 الخاصة : ويلاحظ أن تكون هذهالملابسواسعة وخفيفة ماأ مك 
ويمنع قطعا لبس حالات الكتف وأربطة الجوارب والاحزمة المشدودة . 
و نحسن عدم لبس الجوارب 


5 د ددن اأر ددى 
بتفاوت زمن الدرس عب وجه عام بالنسبة لسن التلاميذ» ويحسن أن 
كرون كل 1و أن يكون نوميا مراعاة للفائدة  :‏ 


() سيرد بيانالاشكال والاوزان القانونية ف الجرء الثاففىالباب الخاص مبا 


٠‏ دقيقة للمدارس الاولية 


د ااانه 


.ه ١‏ « الثانوية ومدارس المعلمين الاولية والمتوسطة والعالية 


فرقة بملابسها الخاصة 


.ا 


فى فصل الششتاء بحب البدء فى الدرس نحركات المثى والجرى والوثب» 
مم بالخركات الاساسية والالعاب والحركات الختامية. وقد تقنضئ حال 
الجو العدول عن النظام السابق فى موضوع الدرس؛ فيكون الدرسمقصورا 
على المثى والجرى والوثب والالعاب المنظمة ؛ ولكن بحسن فى كل حال 
عدم إهمال الحركات الاساسية 

حت الاعدل هذا الدرش ف اللنارس الى لسن ااملييك أو بسكرة 
ا .ومكن أداء القرينات فى الفصل ؛ فيختار المعلم القربنات اق 
الشف جلبة تور 5 حوله من الفصول الاأخرى 

ويمكن لكل جموعة من المدارس الى ينقصبا حلات للرياضة البدنية 
الحصول على قطاعة أرض خالية قريبة ليدرب فما التلاميذ على حسب 
جداول أوقات تعد لذلك 


مرامسى القرى : 

يحتاج تلاميذ القرى إلىدرس التربية البدنية احتياج تلاميذ المدن اليه. 
ورب قائل إن أولئك يتمتعون بلهواء الجيد» والضوء والشمس والمعيشة 
الخلوية ؛ ولكن ذاه أن هناك نقصا كبيرا فى اعتدال قامتهم ونظام حركاتهم 


ورق مدا ركهم 


المراء سى الرراعممٌ و الصناعيمٌ وما مكايا 


زعم الكثير أن التلاميذ والطلبة فى تلك المدارس يقومون حركات 
بدنية أثناء عملهم اليوى وهى كافية اذلك ؛ ولقد نسوا أن مثل هذه الاعمال 
تستلزم ندرا بدنيا يكون ذا أثر عظ فى إصلاح ماعساه أن يتاب جسم 
الطاب من الاأوضاع الردرئة الى للرتب عل نوع العمل كالاحديداب أو 
اعوجاج الجنب أو ارتفاع كتف واتخفاض أخرى 


عضي الحوين 


وو 


يمرمظ م إلى : 


0 الوئوق التام من موضوع الدرس باتقانه جيدا نظريا‎ ١ 
وتدوين مشستملاته كراسة خاصة للرجوع إلهافى تحضير الدروس أمقبلة‎ 

1 مناسبة موضوعالدرس لسن التلاميذ وعددثم وحالتهم السابقة 

فى التعلم والمكان والزمن والجو والاادوات 

م يبدا بالدرس سبلا ثم نتدرج فى الصعوبة ة ثم ينحدر فى السهولة 
إلى أن ينتبى ى لابشعرالتلاميذ بالتعب 


7 4 
284 0 
ا الي 1 00-0 


ا 20 المبكدا 


الهايجة 


ع - بيدأ بحركات النظام المناسة ” 5 كات تويدية نبيلة تعض 
حركات الرجلين والرأس 2 والتنفس . وفى فصل الشتاء يحسن الابتداء 
بحركات المثثى والحجل وا الجرى والوثب والتنفس , وتلها الحركات 
الانساسية بترتييها الاآتى : 

حركات الرجلين ‏ الرأس ‏ ميل الجذع والانحناء - الذراعين - 
التوازن ‏ الكتف ‏ البطر. - الظهر ‏ الجنب ‏ حركات بالادوات- 
المثى - الجرى - الوثب ‏ ألعاب منتظمة ‏ حركات ختامية سهلة وتنفس 


م 
وبلاحظ عند وضع الجداول أ 


[لالقريس الاررقو نعم وز اللريات 
قذرمن العف بل كنت باختيارها يكنق كن ذلك المركات النمابقة لثريئ 
أعضاء ء الجسم بنسبة وأحدة ؛ مع ملاحظة حال التلاميد وتأثير الرؤات 
الختلفة . وبراعى عند نكوين الجدول: 3 
(أولا) وضع مقدار الحركات الاساسية المطلوية 0 
( ثانيا ) اخشارما بناسبامن المركات العبيدية والالعاب المنتظمة 
(ثالثا ) الحركات الختامية 


وأن حدد الزمن لكل حتى لا بضط المعلم لمتر درس أعده من قبل 


لموضوع 


درس مده 


درس مد له 


حركات النظام واعبيد 


٠‏ دقبقة 
2 2 اسابية 1 ١‏ 
من وجرى ووثب 


أو العانين مننظمة ْ 


نغلمة +| « ه١١«‏ ه” « 
حركات ختامية ْ 


ؤيحوز تخفيض هذا 0 ما نقتضيه الحال 
وبخاصة مع المبتدئين . وبجمل أن يكون التدريب على الالعاب المنتظمة 


درس مداته/ 


"٠.‏ دشقة 


م دققة 


١‏ دقائق | ١١‏ دقبقة | 0؟ دقيقة 


فى الفرق المتقدمة بالتناوب مع التدريب على أنواع المسابقات الرياضة 
للتمكن من تعويد التلاميذ أصول تلك المسابقات وقوانيه! بالتدريج 


2 موص الممر مير الس باضه و نة اضرم ف اأرب-ى يكبهذايه دن وم ' لعي ( 
وأثه ما شغى ملاحظته فى تعلم الدرس ما بأى: 
أ الس حم 
ا نمو جر مفيدأ ولصو تمناسبوا أضح السمعةو شه جميع التلاميذ 
؟ ب التطبيى العوبى الو فإ : 


يقوم به لمعم أولا أمام التلاميز * م بطلب منهم أذانه: عن أعدنق 
تأديته هذه الحركات مع التلاميذ أحيانا و مخاصة مع الصغار والمبتدئين 


المحم يقوم ١‏ الركات تر رقته 
م لان الغي 0 
يحب ان يقف الع في مك يرى منه جميع تلاميذه وبرونة . 


مكان المعم ‏ فنهم الصفوف - الاستعداد لاداء القّررينات 


8س اصمز مم اليا 5 
لا يسوغ إصلاح الخطأ أثناء اشتغال التلاميذ بأداء الحركات : بل يحب 
وقف العمل ثم بيان وجه الصواب . بحس نكثيرا الاشارة إلى تلميذ بجيد 
وآخر مخطىء ؛ فيطلب من المجيد أداء الحركة , ثم ,يطلب من المخطىء أداؤها 
على وجه الصواب . وفى هذا تشجيع للتلاميذ وتنافس فما ينهم 


فرقة من مدرسة قروية ( لاحظ خطأ التلبيذ الاول في الضف المتوسط ) 


ه ح اراد والنثىرى فى العو 


يق بعاد البللابية لىالنقط المبمة أثناء قبامهم بالحركات ؛واستنهاض 
#ممهم بكلات التشجيع 

" - الثراء: 

ويشمل التنبيه والفاصل والحكم 

ل : هوييان الحركة المطلوبة والعضو النى سيقوم مما 

والفاصل : هو فئرة قصيرة يستعد فيهأ التلاميذ للانجاز 

وافتكى : هو إشارة البدء وحلة الانجاز بطيئة كانت أو سريعة . بجب: 
أن ننفق لفظ الح وأداء المركة بالضبط 

يلاحظ المعلم )١(‏ أن يكون النداء بصوت وأصذ عم إسمعه جميع 
التلاميذء وأن يكون باعثا لروح النشاط والهمة. (؟) وأن ا 
عدد التلاميذ والمكان» فلا يكون مرتفعا متكراولا منخفضا فائرا يدعو الى 
التكاسل(م) وأن يكون رافع الرأس معتدل القامة. ثبت الجسم والذراعين 
أثناء الداد و نيمي التكرارى النداء فان هذا أدعى لاثنباه وبقظة التلاميذ 

ستعمل الامر أو الصدر فى الحم عل وجه عام وى حال : 
مسد أو صخا رالتلاميذ يمكن الاستعاضة عن اللفظ فى 00 بالاغداد 
مثل ١‏ - ؟- م - »ع الخ ْ 

وفى حالة التقدم بمكن الاقنصاد فكلمات لنداء؛ ويكتفى بشرح الجركة 
أولا ( كتنبيه) وتستعملكلمة ( ابتدى” ) للحكم فيقوم التلاميذ بأداء الحركة 


١ / 5-5‏ حت 
من أولها إلى آخرها ء وهذا يدرمم عل التضامنىأداء المركات » واستعال 
قوة الفكر والارادة فى حركات الاعضاء الختلفة . وهذه هى الطريقّةالمحمودة 
التى بحب أن ينبعها التلاميذ فى أداء القرينات 


أداء الفر ينات بالتضامن 


- 
5 
د 


5-0 
لل 0 ثم ميله إلى| الوسط [اس 
الاكم ومده الى أعلى ميل الجذع 
ف رنوت ارط ا 
مد الجذع 
إلى أعلى 
مبل انح 


ثبت 


مد الجذع 
إلى أعلى 


1 


التق يه |الفاصل الحم 


إلى الخ 


اعتدال 


ثايت 


: 
نا 


5 


7 الفصو 3 « طريقة الاقسام» 


فد أن ا ا بعد ارين الكافى فى 
النظام ؛ يحسن أن يقبع المعلم طب بق التعليم بالاقس أمء ؛فبى من أنجع الطرق 
فى تشجيع روح ألر؛ ناضة ببنصفوف التلاميذ» للوصو إل الغاد نه منالدرس 
بالتنافس بيهم والأشعور المسئوأية . ولذا يبن أن تسد على أنه س متان . 
وأم فوائدها ما أ 


الاقسام تدرب حت ع ركسم 2 الدفاع عن النفس » 


055 فراد القسم خينا كارن 00 قادرن على رفسة 
شأن ا وابجدة - 
- التعارف والتعاون واخة اد ويل لقره 
و 0 التنافس الشريف يبن أفراد أد القسم معأ للعم لعل رفعته 
وبين الافسام معا للعمل على رفعة الفصل ٠‏ وسن جميم الفصول مدأ رفع 
شأن المدرسة . 


سس ولا سد 


) 256 كمال البسع لمر فع 5 بو م كل لمزم يو دى ما 3 عار ) 
4 - التغيير والتنوع فى القرينات والالعاب بين الاقسام 
ه - تدريب التلاميذ على إدارة شئونهم بأنفسهم تحت إشراف المعلم 
«قانون القسم 1 ٠‏ 
١‏ - يبذلكل فرد من القسم غاية جهده لصالم قسمه بأن يشترك فى 
و الاعتهاد على النفس رائد ابجميع 
0 95 يعتبر القسم وحدة النسة للفصل : والفصل وحدة,النسة للفرقة: 
والفرقة وحدة بالنسة للمدرسة 
#- يعمل كل قسم لتدريب وتشجيع من هم أقل من المتوسط مقدرة 
فى قسمبم حتى لا بوجد يبهم عضو عاطل 
- تعمل الاقسام بأواص المعلم ويقوم الرؤساء يتنفينها تحت أثمرافه 


5 


0 كو سن الا قسام «( 


١‏ يختار المعل التلاميذ الممتازين فى الاخلاق والعمل ؛ ويدربهم 
تدريبا خاصا على إدارة أقسامهم وفى أداء القارن والنداء والالعاب قبل أن 
00 ند الهم 1 أتسانو) ولا بأس يتين أوقات خاصة لهذا العمل إما' 

0 - كران القسم من م تلامي إلى م ) تلسذا نجسب عدد الفصل » 
وبحب أن تكون الا"قسام متسناوة فى العدد وقوة الافراد 

ا سم وكيلا له بشرط أن ن يوافق المعم عليه ليقوم 
مقامه فى غيا.ه به أو عر القسم إذا أقتضت الال 

3 10 من ثناوب الرياسة بين أفراد القسم كنكل صيديق 
التدريب عل الادارة والتعلم 

بنبغى أن يكون لكل قسم شارة خاصة ( تيف 
0 اتا 

5 0 كَ آلا انام - 0 0 د 00 
فى الثلانة الأثبر 7 ؤوكلة 0 9 الفسية لا 7 7 
0 00 ل للدرسة 


-١‏ يجب إجراء الح اللي رجن تلاميذ المدرسة مستين على 
الأقل فى السنة للحقق من حالهم الصبحية . ولادد من اسنشارة الطييب 
فى أهس من برى فيهم ضعف أ و اعوجاج لنى؛ ؛ وتوضع لم مار بن خاصة أو 
يعمل بر أى الطبيب 

؟ - جب إجراء كشف طى دقيق عن جميع التلاميذ الذين بدخلون 

م يحب حث التلاميذ علل النظافة التامة ومخاصة نظافة الااعين 
والاسنان والا"ذن والاقدام و تقلم الاظافر وقص الشعر 

( نظافة الجلد ) 


نه عطلت وظائفه : وترتبت عبل ذلك أمراض كثيرة داخليةوخارجية أهمها 
الامراض الجلدية .فن وظائف الجلد مساعدة الرئة عل التنفس. وهو كسا 
نفى الجسم حر الصيف قر ألقتاء ؛ وملقكد لخروج الافرازات الضارة 4 
وطق لبخول الحضية عدا 

إن لذا وجب عل كل انسان نظافة جسمه بالاستحام حى 5 
الشرة الجادية مفتوحة لتؤدى وظائفها عاماء فكلا كانت المسامنظيفةساعدت 
الرية عل حفس رمات خروج الافرازات منها » وأمكن ورود الدم 
للبشرة الجلدية وقت اله لشتاء وتلطيف الجاد وقت الصيف 


يجب أرف مخلع التليذ ملابسه الخارجية وقت الفرين حتى تتمكن 
الاشعة من اختراق الملابس الخفيفة ودخول المسام الجلدية» لان الضوء 
ضرو رى للخلاياء فالا وكسجين يذهب الىالدم بواسطة الرئة» والدم يذهب 
للخلاياء ولا تنمو الخلايا بالدم مالم بغنه الضوء ؛ فالضوء مقو للغدد ونى 
لما . وكفانا دليلا على ذلك ما للاشعة فوق:البنفسجية فى الوقت الحاضر 
من الفوائد الجليلة فى إحياء الجسم وإزلة الامراض . فلطبيعة طبيب 
نطاسى يحب أن نتتفع مما 

و ع أن نقول إن كثيرا من الاطفال يعنون بنظافة وجوههم 
وأيديهم فقط» ومهملون نظافة أجسامهم وأرجلهم . فعلى الاباء فى فى منازلهم 
0 لد رسيم أن بعيروا ذلك أهية كيرة لان فيه سعادة النشء 
وكال صوته 


( الانسنان والعناية مها ) 


إن أول عملية للبضم تجرىفى الفم بمساعدة المضغ .ولا مكن أن 
تكون عملية المضغ صصحة إلا إذا كانت الاسئان حالة جيدة . إذا لب 
العناية بالااستان ونظافتها حتى لاتتتخلف فضلات بين الاسئان نحدث بعد 
ذلك وسخا ( صدأ أسود ) وتعفنا بتاف الطلاء الذى يكسو الا سنانفيصيح 
فتشمر اللثة حول الاسنان وتصبم هذه عرطة للسقوط . و زيادة على ذلك 


يفسد اللعاب الذى هو أول عامل كيساق البضم . والتعفن بسبب وجودمادة . 


بح 01 ح 
صديدية فى اللثة . والصديد حمل الجراثم وهذه الجر اليم تصل الى ألدم 
واسفلة ااانه الشميقة سائرة أو اتطويق المندة + شكون النتيحة سحن 
قوة الدم الذى هو عبارة عن القوة إخيرة لمم 

ا نا عنوأ بنظافة أسناهم وأا بيبل الأباء 
على أبنائهم بززيارة أحد اطياء الااستان مرة ىكل سنة » وأن يغس لكل قفرد 
أسناته بفرجون « فرشة » مع قليل من مسحوق منظف ومطبر للاأسنان 
9 عجينة خاصة من نوع جيد؛ وأن تنكون عملية التنظيف مرتين على 
الأقلكل يوم مرة فى الصباح وأخرى فى المساء قبل النوم . 

و بلاحظ أن نكون عملية التنظيف بالفرشة من أعل إلى أسفل ومن 
الخارج ومن الداخل . ومن الممتحسن أن يغمس الفرجون بماء داف“ لا ماء 
شديد الرارة 

إذا عنى الانسان بأسنانه ساعد المعدة على حسن الهضم الذى هو أسائن 
لحفظ الصحة . 

هذا وبحب أن يعنى <ضرات معاء ا يكشفوا عن أسنان 
التلاميذ 000 أسبوع: :و بوجهو نظر المبمل إلى العناية , أسنانه 


(ااتتعب) 


الجرة الجسم تتوقف على ثلاث عوامل أصلية : 
بلا الم والتخاع الشموى وهما اللذارن يصدران الاوامر لعمل 
1 حر 


-الاعضاب ويخ الى توصل هذه الأثي لاأوامر من الخ 


50 
أو اانخاع الشوى إلى العامل الثالث وهو العضلات. 
. ثالثا ‏ العضلات وهى التى تقوم باجراء الحركة 
فكرار هذه الحركة مرارا و مخاصة فى القرينات الرياضية مب) اختلف 
نوعها تتولد فضلات كثيرة ترا 1 فى العضلات وذإك تنيجة احتراق 
الانسجة باتحادها مع الاكسجين النى يصل إلى الدم بواسطة الرة » فاذا 
كانت الحركة متواصلة يشعر الانسان بالتعب . إذا تبجب الراحة بي نكل تمرين 
وآخر لسبيين: 
() ليتمكن الدم من أخذكية وافرة مر الاكسجين بواسطة 
الرئة ( التنفس ) 
(0) ليتمكن الدم من نقل المواد احترقة إلى أعضاء الافراز ( مثل الجاد 
والكليتين الح ) لاخراجها من الجسم 
'ولنذكرهنا مثلا منه يرى حالة الرياضى وقت العمل : 
استيحضر أحد أبطال العدوو بعد أن جرى ميلا ظهر بالكشف الطى 


عنه ما يأ : 
٠‏ دقات القلب تنفس الرئة فى الدقيقة 
عقب المسابقة مباشرة ١5‏ 34 , 
بعد مضى و دقائق 450000 21 1 
. بعد مضى ١٠١‏ دقائق اخرى 8 5 2 


من للك ررق أن القلب وصلت دقاته إلى حالته الاعتيادية بعد ه٠١‏ 
دقيقة وأما الرئة فوصلت حركتها الاعتيادية بعد خمس دقائق 


لد 
لذا تحب العناية أولا بتقوية الرئة والقلب بتمرينات ندربجية تتخالها 
حركات التنفس ليقوى هذان العضوان المبىان اللذان يتأثرات. بسرعة 
وتتوقف علهما حركة الجسم 
هذا وجب ألا بجهد المنمرن نفسه زيادة على الحد المناسب حتى يعمل 
كل عضو عمله مع إعطائه الوقت أو الغر صة ل اكدبو اله 
٠‏ كان الجسم عرضة 4 التعب . 
سبق أن أوضحنا هذه النظرية فى « منطقة التدرج » إذ تقضى بأن 
بدأ ارين بحركات سبلة ثم در الحركات الاساسية الصعبة ثم ينتهى 
ارين بحركات ختامية سبلة حتّى مخرج الجسم من التمرين مستر بحاي 
بد .لذا وجبت حركات التنفس عقب الترين للكى يتمكن الدم من أخيد 
الكمية اللازمة له من ألا 0 تمكن الدم أيضامن نقل الواد 
امحترقة إلى أعضاء الافراز 
يشعر بعض المتدرنين بوخزفى الجنب ويحكون ذلك إما من 
الاجهاد فى التمرين أوالتمرين عقب الاكل مباشرة وإما من عدم 
العنلية بالمضغ . 
وكثيرا ما يصاب المتمرن ببرد عقب التمرين وذلك ننيجة إهماله» لذا 
يجب أن تكون ملابس المتمرن خفيفة ما أمكن وقت التمررين وأن يلبس 
عقب اللعبملابس تحفظ حرارةجسمه وعندما يصل إلمغرفة تغيي را ملابس" . 
يأشف جسمه جبدا وألا همل تنظيف جسمه من العرق عندما يصل إلى 


المنذل لان ترام العرق تحدث تأثيرات يثة ف الجسم 


اا ب 


والسموة 


قال الله تعالى فى كتابه العريز : ( وجعلنا النوم سباتا) أى راحة 
للا بدان. ش 

العمل واجب على كل انسان وهو وسيلة للنمو والقوة لاأن الاأعضاء 
.الى تستعمل تنشط وتقوى بالعرين وبصحب ذلك نيقظ القوى العقلية لان 
بين الجسم والعقل صلة متينة فالراحة واجمة بعد العمل حتى يسترد الجسم 
جمنعه مقدار من القوة اليو بة بعادل مقدار ما استبلك وقث العمل 

الراحة جزئية وكلية : 

فالراحة الجزئية يمكن الحصول عليها بالرياضة البدنية والمشىفى المواء 
الطلق النقى والقتع بجيال الطبيعة . أما الراحة الكلية فلا تأنى إلا بالنوم . 

النوم هو راحة كلية إذ تستريح جميع الاعضاء الخارجية والصدرية 
و بتمتع الجسم براحة نامة تجدد له نشاطه الطبيعى 

ختلف مدة النوم لكل شخص باختلاف السن والمبنة والمزاج. 
والزمن الكافى لشخص ف النوم قد لا يكون كافيا لغيره ولو أتفقا. فى السن 
والمئة والمزاج ولى يتوصل الحكء الى تعليل ذلك للاآن 

وقد اتفقت الأآراء على أن يكون زمن النوم كالبيان الى : 


ل 


- 3 || من الى 
؟رساعة تقريا|] » م 


0" د «١‏ أام ىا 
(.رساعاتم ١-9١‏ 
ىف « «١‏ [ك4رحاىضن 
ل 2 8 موسرب 


هذا وتجب مراعاة القواعد الآ نية فالنوم : 
0 لاتم بعد الاأ كل إلا بنحو ساعتين 
(؟) لا تغط وجهك وقت النوم 
0١‏ ) لا تغلق جميع نوافذ غرفة النوم ؛ وابتعد عن تبارالهواء وادرجينا 
) 3 ( 0 ثم ار 
( ه ) إذا اعتراك تعب ونصب ,بارا فأرجسمك مضطجعا ولا يأخذكالنوم 
(1) بحب إظلام الغرفة لاأن الضوء يفسد النوم ٠‏ 
60 عود نفسلك أن تنام فى مواعيد منظمة 
(م) ثم بملابس بيضاء خاصة متسعة 
() م على جنبك الايمن تفاديا من أى ضغط على القلب 
)٠١(‏ ليكن التنفس من الاأتف وقت النوم « شبيقا وزفيرا » 
)١١(‏ عود نفسك ترينات بدنية خفيفة لمدة ٠١‏ دقائق عقب القيام 
من النوم 


(؟1) إغسل فك وأسنانك قبل النوم ليلا وكذلك صباحا 


بحت »> ب 
(1) «خذ دشا ل على .م ثانية ونشف 
)١4(‏ عرض فرش الوه اشم سكل يوم » واقتتح نوافذ الغرفة طول النبار 
)١5(‏ لا تشغل الك لملة المسابقة فأن قلة النوم تؤيرفما . يتطلبه العمل فىالغد 


2 الاغدية 6 
و نحن قوم لا نأكل حتى نجوع» و إذا أ كلنا لانشيع » 

تقضى الضرورة ع لكل انسان أن يعنى بأ كله و ينظمه؛ ومخاصة من 
00 يتفوق فى الرياضة حتى يتمكن من الوصول لغايته المقصودة 

يتوم الكثين من حى الررياضة أن تناول الطعام حالة خاصة غير 
ضرورى والحقيقة خلاف ذلك و بخاصة للبدين ( السمين ) النى برغب 
نايج مرضية فى الغرين 

إن أ كل اللحوم الدهنية والحلوىالكثيرة والمواد النشوية مسبب لسمن 

.ولا نظنن أن سمن الجسم صحة ؛ بل الواقع بالعكس فانه تصحبه غالبا 

آلام وأمراض. وبمما أن نظام التغذية منالمسائلالمعقدة الى ايتمكن الاطباء 
للآان من فطع قانون خا صلا بالنسبة لاختلااف حاللات كل شخص وجب 
علكل إنسان أن يأ كل ما براه صالخا ونافعا لنفسهء إلا أن هناك قواعد 
عامة 'تفيد مراعاتها أغلب المبتمين بالرياضة البدنية وإنا نوجزها فى 1 
لضرورة الاأخذ ما : 

١ )‏ ( لا تأكل الخردل و المستاردة 4 والكوامخ ( الطرشى ) 

والفلفل الحار 
() لا تأكل اللحوم المملحة مثل السردين والفسيخ 


_- واد 
(ع) لا تأكل حتى تشبع ولا تأكل قليلا بل كن متوسطافى طعامك 
( وكلوا واشربوا ولا تسرفوا ) 
(4) لا تأكل بين أوقات الغذاء الثلاثة 
(6) لامأ كل طعاما مرا للاتر بة والثباب و ...ا لل. 
(1) لا تشرب إلا اذا عطشت و إذا شربت فليكن لاطفاء الظ|' فقط 
(0) ابتعد عن المشروبات الروحية وعن التدخين والقبوة الخالصة 
زالياج) 
(8) لاتتم ولا تجبد نفسك فى عمل ما عقب الا كل مباشرة 
( ) لا تسرع فى تناول الطعام وامضغ الاأكل جيدا 
)٠١(‏ لا تأكل عقب اجهاد مباشرة 
هذا وتحت هراعاة ها باق 
)١(‏ ليكن تناول الطعام فى مواعيد منتظمة لا تتغير 
(؟) يحب تنظيف الفم والاسنان عق بكل أ كلة 
(”) كل ما تجده ملاثما لمعدتك وما يسبل هضمه وكن طبيب نفسك 
4 ادن ارك العلياء قبل الاراة جوم ساعاك #وليكن طعامك 
متوسطأ فى هذا اليوم 
هذا وي ]لا كتارمن أكل الصو ريض الل والتو ل 
فى أكل اللحوم وللواد النشوية والحاوى فقليابا أصمم من الا كثارمنها . ' | 
و إذا راعىكل انسان ما ذكرناه تأ كد من تقو ب جسمه والمحافظة عليه 
وكان غير معرض للامراض . وقد صدق الحديث الشريف ْ 
لقنت اناا قر ا اناه 


اللمييسيات 


الغرين عبارة عن حركات بسيطة أومركبة مرتبط بعضبأ بعش عل 
شين الها الصو ناخد لين أسمه من جزء الجسم والحركة 
الخاصة به ؛ و يشمل الوضع الاصلى والحركة المطلوبة ..ولما كان ثم غرض 
من القرين تحديد التأثير فى الجسم وجب تعيين وضع أصل الجمم ليكون 
فر العامل الزث كيزاق دين الاين المطلوب . واذا تغير هذا الوضع الى 
وضع آخر تك مده انايد 55 الاههام الشديد ذا الاوضاع 
الأصلية على الوجه الصحيح قبل الشروع فى أداء القريئات . ويتعين ذكر 
الوضع الاصلى دائما فى الدرين : 
0 الوضع الاأصبل 0 2 الغرين «6 
أمل الجذع خافا” هده 
مثلا : الوقوف مع فتح الرجلين جاب والوسطثابت | إلى أعلى ثم أمله إلى 
ألا مآم 9 مده إلى أعللى 
أى أن ميل الجذع ومده يكونان والجدم فى الوضع الاأصلى : 
« الوقوف مع فتح الرجلين جانبا ووضع اليدين على الوسط » 
والوضع الاأصلى يبين هيئة الجدم كله أو بعضه عند الشروع فى أداء 
الغر بن قُثلا: 
الوقوف مع سند الرقبة ‏ الجلوس وثنى الذراءين إلى أعلى ‏ الرقود 
على الظهر مع مد الذراعين جانبا 


وما أنالتهرين بنتدى” دن فخ 27 فيبحسن أن العود إلى ذلكالوضع 
وككمم بوقفة الاعتدال ثم يتبع ذلك وقفة 2 الراحة 0 م 5 


اندو ضاع الصاو الر موصو 


الوفوف : وهو الوضع أذ ول أو لامر ع الاوضاع 
الأخرى ويترتب عليه صحة ة تلك الاوضاع واليه يذتهببى أداء الجركد 
أو القرين 

الجاوسى : يؤدى على الارض أوعل أجهزة مع ملاحظة اعتدالالججم 

الهو : يؤدى بالازول على الركبتين متلاصقتين أو متباعدتين بقدر 
قدم أراع ل ركة واعذة وان الكتري 

الرؤود : يؤدى بالاستلقاء على الظه ر أو الانبطاح على الو جه 

الأعلى : يؤدى حل الجسم على الذراعين أو الرجابن واسطة 
أجهدة غاصة 

الدسةئاد: ويؤدى استناد الذراع 5 الرجل أواعةء من الجذع إلى 
جهاز أو بالاستناد إلى شخص آآخر 


انرو ضاع الك صاءء الشركة 


ِ 3 , 
اأرضاع الدط راق الماءا 


١‏ الوسط ثابت: : .يؤدى بوضع اليدين على الحرقفة 
” ا سلك الرقة : ا 0 تم الكفين 


3 
ب سند الرأس يؤدى بوضع اليدين على الرأس مع تح الكفين 
ع حاخر التراعين أغل يؤدى أن الذراعين مع ضم الكفين الى انجاه 
طرف الكتفين. 
ه - ثنى الذراعين أماما يؤدى بثى الذراعين على الصدر حيث ينطبق 
الساعد على العضد مع تتح فتهم الكفين الى أسفل . 
- رفع الذراعين 1 يؤدى برفم الذراعين على | ا تحذاء 
الكتفين مع تيم الكفان الى أسفل . 
 /‏ رفم الذراعين أماما يؤدى برفم الذراعين متواز يبن عل أمتد أدهما 
أماما مع فتح الكفين الى الداخل ؛ و يلاحظ أر# المسافة بين النراعين 
تسكون بقدر اتساع الصدر. 
اجر النراععن إلى أعل إؤدى برفم الذراعين على امتدادههما 
متوازيين الى أعلى مع فتيم الكفين وأتاهرى| للداخل» مع ملاحظة أن 
المسافة التى بين الذراعين تكون باتساع الصدر. 
اوضاع الذاطر اف ااسفلى : 
- طم القدمين يؤدى برفم المشطين خفيفا ْم ضمبا إلى بعضها 
ثم خفضها . ظ 
؟- رفع العقبين يؤدى بالوقوف على المشطين مع استقامة الجسم تماما 
فتدم الرجلان يؤدى بأوضاع القدم مسافات قصيرة قدر قدم جاذأ ' 
أو أخافة و خارجا . أوبفتح الرجلن قد رقدم أو قدمين أو ثلاثة جانا 
كه 


0 أ ا ا أوجانا أو خلفا ثلاثة 0 


5 -ثتى الركبة يؤدى 2 إحدى الركبتدن أعل 5 الرسكبتن 
ونضنا أو كايال" ش 


الو ضاع الشرغ د الست( 1 


وفتعم 0 لحت 56 0 أسفل. 


أقسامها والغرض منها 
الات الل قينامي:ٌ : 

)١(‏ حركاتالنظام : وتشمل ترتيسالفرقة فى صف أو صفين أوأربعة 
أوفى مربعات أو مستطلات أودوائر: أوفى أقسام 00 ع 
ووقفة الراحة والصفاء والاعتدال والتعظم وامحاذاة والعد وللسافات 
والدوران والخطوات وتنظيمما والمثى والجرى 3 9 وف 
الصفوف للتعلم وضمبا والتحية والانصراف.والغرض منها تعويدالتلاميذ 
النشاط والطاعة والنظام والاستعداد السريعم للتعليم مع استحضار الذهن 
وينبغى أن تؤدى بعنابة نامة وبغاية الدقة ه السرعة حيث بيترتب علبها مظبر 
اتلاميذااراض. 00 

(0) حركات القبيد : وتشسل حركات أولية سهلة لارجلين والرأس. 
والذراعين والجذع والمثى والجرى والوثب والتنفس» الغرض مها التدرريب 
ف المبادى.والاوضاع الصحية ومروئةالجسم استعدادا لاأداءالحركات الاساسية 

ملاحظة: 


بلاحظ ُْ حالة ؛رودة الجو ألا يقف التلاميذزمنا طويلا؛ فدؤٌو نكركات 
تنشيطية مولدة للحرارة مثل الجرى والمثثى وحركات الرجلن السريعة اذا ازم 
الوقوف وتمارين تقليد اصحاب الجر ف كالخداد أو الجاناق راكب الدراجة أو 
السباع :لل أواتقلد مقي وتعركات الحيوان والطوق.. 


عات الذ أسمرٌ : 

الغرض منها التقوص والتقوية وبحب أن تؤدى بغاية الدقة والعناية. 
ويلاحظ التدرج فى تعليمبا حسب حالة التلاميذ للحصول على الفائدة 
المطلوية منها » وبانع الضرر اأذى ربما يحدث للا عضاء الداخلية . و 
هذه الحركات الى ما يأنى بالنسة لاجزاء وأعضاء الجسم ا كن 
لوانت ب 

6 حركات الرجلين : وفائد:ها اعتدال القامة وتقوربة عضلات الساق 
7ش*ششظظ22ظ والركبة والخصر وتنظيم ضربات القلب () 
وتهدثة الدورة الدموية © وتسكون دائما فى أولالدرس بعد حركات التلشيط 
وكذاك فى نباية الدرس بعد الجهود الذى بذل فى اداء الحركات السابقة 

9 حركات الرأس : وفائدتها اعتدال مركز الرأس وتقوبة عضلات 
الف ق واستقامة الكنفن. 3 

(م) حركات ميل ميل الجلع > خلفا وأماما : وفائدتها منع الاحد بدابوتقوية 
عضلات الظبر وتوسيع تجو يف الصدر.وفحالة الاشحناءالى الخلف7) بحي 
أن تؤدى المتركة من الجزء العاوى للجذع بأن يكون الجزء الاعلى من الجذع 
والرقبة والرأس فى قوس واحد وتكون الذقن للداخل . وفى ححلة الانحناء 
الى ره 00 تقدى أ 1 ُ من 0 00 5 00 استقامة 


1 دن 


بصي م م م ا ا سل ا 

(6 ©) بحبان تكون المرّكات بطيئة ه| أمكن وسهلة و إلا فتكون 
التشجة عكسية (م) بجب جنب هذه الخركة مع صغار التلاميذ منعا الضررالني 
رما ينتج من عدم العناية مها 


ويحب ألا مخلط بين ميل الجذع خلفا واتحناء الجذع خلفا فالاأول 


يؤدى بدود جهاد والئاى أنى يؤدى بالتعلق وبالاستناد ( أى على أ أجهزة ) 
(:) حركات الذراعين ا وفائدتها سط العبية: وتقوية عضللات 


الذراعين وتنظم التنفس 
( حركات التوازن : وفائدتها ننبيهالجهاز العصىوةضامنالعضللات 
وق در وحم الذهن وحك الجسم بالارادة 
(+) حركات النين (*) : وفائدتها مرونة وتقوية عضلات الجذع 
الجنيية والخلفية والظهر وبسط الصدر 


دوران ع وثنيه جانيا 


الك والظور 0 


(# بلاحظ ان تؤدى حركات دوران الجذع 0 لأف الجذع ) من الحرقفة 
م أستقا مة يع أقسام العمود الفقرى 


حد م 
)م حركات البطن : وفائدتها تقوية الجهاز الحضمى ليقوم بواجبه 
والمساعدة على [خراج الافرا 
( و ) حركات الظهر : وفائدتها منع الاحديداب وتقوبة عضلات 


الظهرو بسط الصدر 

). ١)حركات‏ المثى والجرى والوثب : وفائدتها اعتدال القامة وتعاون 
العضلات وتقويتها وخفة الحركة والاقدام 

)١ ١)‏ حركات التنفس : و وفائدتها تقوية الجهاز ااتنفسى وانساع نجويف 
الصدر 


(١ 0‏ الحركات الختامية: وفائدتها اراحة الجسم تدريجا الى مهايةالدرس 
بتبدثة الدورة الدموية ( ظربات القاب ) وكذلك الرئتن 
ملاحظة : بحب ان بكون التنفس ف اثناء اداء القرينات , من الا نف في 1 
( الشبيق والزفر ) لان الو نف هو الطريق الطبيعى لذلك ا ان لكين العويق 
ا عظما فى تقوة الرئئين وفي تنضة الدم 


الك لعب اللمشظارء 
هى ندر ١‏ ب بدلى عام تقوى الجسم وتساعد على فهم نفسية التلاميذ 


وإظهار الغريزة الكامنة فيهم والعمل على امائها وتهذيبها وغرس روح 
التضامن والتكافل والاالفة والتنافس الشريف وضبط النفس 


ْ الحو ا اللداء 
[ حركات النظام اتايه ١‏ 
5 بيات و ل 


قف التلاميذ قصأ رالقامة على مين لصف 


ران ما ري الات 
سم ا 


نات 
عام أو لني : 


تسح عركة التراع | 7 
وتكون اللسافة بين الصفين 
« خطوتين » على اللأحكثر . ويقف التلاميذ 
لقف لقان حلفت “لانتل الفنقت الخوزل ماما 


ظ 
ظ 


إنتظام 


يلاحظ فى بدء وقوف ,التلاميذ بالصف 
أن يكونوا بوقفة ( الراحة ) الى أن يصدر الامر 


؟ ‏ وقفة الراحة 


3 

اللمومممببم عت سس : 
ظ أ > ذأ اذ ري تت سس ست 
ع يت و ب سس ب سس مس 


تتقل الرجل اليسرى جهة اليسارمقدار 
قدم وبرسل الذراعان على أمتدادهما خلف الجسم 
والكف الامن عل الابسر. و يلاحظ اعتدال 
الجسم وتريع الصدر بدون تكلف . ويمكن أداء 


مشطى القدمين أولا ثم عل العقبين 


م وقفة رصفاء » 


ٌ 
ا 


كتاف نه عن بو ققة «الراعة رن ري 
للتلسيذ بحركة الاذرع ليستر يقلا ؛ والاطفال 
فى حاجة شديدة لذلك . وبراعى عدم استعافها 
| إلا عند الضرورة أو بعد مجهود فى الحركة أو 
القرين 


3 وقفة «إعتدال 4 


يتوقف قوأم ل على صحة أداء هذه 
الحركة فجي اللناي ل أمة مها . وبلاحظ فيا 

نم العقبين وفتح المشطين مقدار.>” وشد 
الركتين الى الخلف بدون تصلب واستقامة 
الجسم وتربيح الصدر بارسال لكين ال 
الخلف قليلا بدون تور ثر إرسال الذراععن ١‏ 
ؤ 0 مع فتتم الكفين للداخل 


والاصابع متدة متلاصقة تمس الفخذ ٠‏ خفيفا] 


هذه الحركة بالوثب أعلى خفيفا والنزول على 


ذرقة اعتدال 


دأل 
وفتقار ما « 2 منظر جانى 


اع 


والرأس مرفوعة والنغار أماما والنقن الداخل 
قليلا والتنفس طببعيا وعدم وجودأى تجويف 
فى الظهر أو توتر فى الذراعين أو تتوء فى البطن 
ايت التعظيم 

,اودى دن وقفة الاعتدال . ثرو فم السد 
البمنى من أقصر مسافة بنشاط فوق منتصف 
حاجب ألعين اليمىيدور نَ 00 2 مك الا صابع 
الس على استقامتها متلاصقة والحكف 


إعتد أل 


الموضوع 


الخارج : وعندالنداء وإعتدال» تخفض اليدمن 
أقصر مسافة تجوار الجسم ددون ضرب الفخذ 


5ش 


؟ - الانصراف 


بدو را لصفان جهة الهين ثم بأخذكلمنهما] فرقة | إنصراف 
خطوة خارجا الأول جهة البسار والثانى جهة 
اليمين ثم يأمرنهم المعلم الانصراف بعد أداء 
« السلام » 

[الحاذاة 

يتخذ التلميذ الاول من بمين الصف «ليلا 


وربقف ثايّا وعنك اللنداءج منأ سحداء » 


6 6 


يلفت التلاميذ رؤوسهم بسرعة جهة الدليل| ممينا | حناء 


المحاذاة 


والحصول عب ىف واصل مناسبة بين التلاميذ 
فى الوقوف بحسن أخذ ( نصف مسافة ) ومتى 
استقام الصف وعدلت الفواصل لفت التلاميذ 
رؤوسهم أماماعندالنداء بأماما_أنظرءو خفضون| أماما | أنظر 
أذرعهم جانبا وبعدل الصف الثاى مسافته 


التحداء 
عه اليه | المى 
1 
أو أن انان ا 


01 من الننين | “مين 
خلفا وباق ا رم إل السار 
عدم جذب إل ذرع »0 إلى الخلف 


نصف مسافة من الييين 


على مسافة الصف الاول وتكون محاذاته على ظ 


1 
| 


ا موضوع 


ه - مسافة كاملة من اليمين اليسار مسافةكاملة 
عند النداء ( مسافة كاملةمناليمين لليسار: | من اليمين 
سر ) يلفت التلاميذ رؤسهم سرعة جهة] لليسار 
اليمين أ عدأ الدليل ود لان مخطى قصيرة 
سرربعة خفيفة لليسار ومتى تمت المسافة يرفع 


مسافة كاملة ‏ ( ذراع واحد ) 


تلاميذ الصف الاول الذراع اليمنى جهة الييين 
ويلاحظ اتجاه الكف الى أسفل وامتداد 


ا موضوع 


الا أصابع كلايفة كيف نس كنك التليد 

الامن خفيفا . وعند ندأء م إعتدال» خفض 

الذراع مخفة حول النظر أملها وكفال امك 

الثاق مسافاته على مسافة الصف الاو ل بدود إم_افة كاماة 
رفع الذراع . ولفتتمسافة مزدوجة من اللبرتدن ل ارط 
رشت التلسيذ الذنى فى وسط الصف الاول ى مينا يسار 
أمكانه و ,يؤل عليه الحذاء والمسافات من اليمين |” 

واليسار بامتداد الزراعين جانبا ويعدل تلاميذ 

الصف الثانى مسافتهم على الصف الاول 


مسافة كاملة من الامام الخلف 


1 


2 7سا 7م11 تكلا 
ا 11111 1 1 > ]1 1[ 1[ مم00 


لضت" التنسيه 


و إس نسم ألمب أفةمن الامام (وجبا لظرر) مسافة كاملة 
سسسيص 2 بن ام 
عند ما يكون تلاميد الصفين بعضهم| الخاف 
0 بغض يمت الدايلان وشح 3 الباق 
للخلف خطوات ة فصيره #حتىتنسعأمامبوالمسافة 
المطلوية فرفعورم دل أذرعبم أعانا والاكف 
للداخل والاصابع ممندة تكاد عمس كتف التلميذ 
الاماهى وحيلئذ ينادى المحلم رقف فتخفضش 
الاذرع يجوار الجسم 


١١‏ العد 


بلاحظ أداء العد سرعة و بصوتمناسب , 

وجب أنيعرف التميذ رقه دائما وصفه . و رة 

تلاميذالصف الثاىهورة نلاميذ الصف الاول 

(ويحفظ مكان الغائب دائما) وعند النداء (عد) | مناليمين 
ينادى التلميذ الاول (واحد) والثانى (اثنين) 3 

مع لفت الرأسخفيفا اللاليساروعودتها سرعة 

الى الامام 


ا 
ا 
0 
لكت 


أ 


اللسناء 


0 


عد 2 


الدوران ينا الدوران خلفا 


نكال افيا حديبارا كنا 


يدور التلميذ على عقب الرجل الى يراد 
الدوران إلى جبتها * » وفى الوقت نفسه يدور 
على مشط الرجل الا'خرى» ومتى تمت الدورة 
المطلوية يجذب تاك الرجل المتحركة عل المشط 
يوار الرجل الا خرى بنشاط . وللدورانخلفا 


“د يكون مقدار الدوران بينا أو يساراً ( ريع دائرة ) ومقدار 
الدوران خلفا ( نصف دائرة ) 


در 


جهة ,الوثب أعلى . وبلاحظ استقامة الجسم 
وعدمحركة الذراعينوالرأس 

١‏ سان انان وفنا 

عندنداء «وأاحد» تقل ارس[ الوسر اماما 
أوخلفا بسرعة قدرخطوة قصيرة على المشط اخطوةأماما سر 


وعند نداء « أثنين » تنقل الرجل العنى بسرعة 
أماما أو خلفا على المشط بجانب اليسرى | خطوقشافا 
ولخفض العقمان معا ضخفة 


يعمل 


يدورالتلاميذجهة الهين. ومكن الدوران الى أى 


ه وش خطوة جانيا: بمينا سدارأ 


عند نداء « واحد » تنقل الرجل السرى 
أوالعنى حسب الجهة المطلوبة بمينا أ ويساراعلى 
اللفتمل: وعتد نداء واثتين تقل الرجل الاخرى 
ظٍِ المشط بجو ار الرجلالا ولىويخفض العق.ان 
معأ مخفة .ويمكن اداء هذه الحركات بالوثب 


ْ ل اه 


| تقف الفرقة فى صفين ثم يؤخذ العدد 


ا موضو 4 


ولتكؤي السفاة الى وأريفة تأختن ادر جود 
أ اب لي عا 
ابى جيه العنخافف رقم (واحد) مم 

لبسرى يمرا ران تمرشارب 
أرقام ام ون أرجوع تثب 1 آم( تين | 

بلجل اشير أماما ٠.ويمكن‏ أداء هذه المركة 

بأن تب ارقام ( واحد ) جهة اليسار قليلا 

إلى الاأمام وارقام ( اثنين) تثب جهة المين 

قليلا الى الخاف 

جحت اد ل )| 1 
)١(‏ تقف الفرقة فى صفين حيث يكون | صفين 1 


كل منهما على بعد خطوتين من الآخخر ثم 


يؤخدذ العدد 


كام د 


لومس سه لاع سمه مح 1 


الموضوع ا 


امات اياي و 


099 أخنة الات الاول خطوة أماما الصف الاول 
والعفة الثاق خطوة خلفا 7 أماما 


لسف الثانى 


(4) وبعد أخذ الخطوات تأخبنذ «ارقام 0 


0 [ة 


أرقام وأحد مر دن 


واحد » من الصفين خطوة أماما ّ رقاماثنين» الصفير 
من الصفين خطوة خلفا وبعد ذلك تحاذى 0 
أرقام ثين دن 
الصفوف . .ونم الصفوف يكورت. بعكس المذين خطوة 
الأوامر السابقة 7 
صعوف 
«وملاحظة, 5 للمعلم تعديل هذا 
بحسب المكان 
- فح الصفوف وجها لظير أضرمالصفرف 
الصفان الى الهين 5 تؤخذ المسافة الكاملة من 
ألامام للخلاف 5 
9 0 ل 1 سوم 


ماق كاملة 
والثانى خطوة مينا من الامام 


للخلف 


لأح_]لكسطشلاااا_رللللكصْصييلعليل 110_1_0 رار 1ر1 ري 2_2 2_2 م تي تالبف97بُ7خبتب7طبتبت_ 1 5ييبتتتت يي 5425م 


ظ النناء 


الحم 


فتمم الصفوف للتعام من اربعة 


تدور الصفوفهينا " كتف فلمزدوجة مسافة ة واملة 
قدر ذراعين أن يتحرك جميع بع التلاميذ ١‏ ماعدا ارا 


اي 17 برفع الصف الثاى بالذراعين 
والثالث الذراعين جانبا ويرفم الصف الاول 
الذرأ اع الهنى جانبا والصضف الرابع الذرا اع السوف 
جانبا والوسط ثابت بالتراعين الأخرير ‏ 


هر 


ذم - 


اللداء 
الموضورع 5 ّْ 
التلبيه الحم 
وعند ندأء دقف » نخفض الاذرع مخفة ثم فرقة قف 


تحانى الصفو ف وتؤخذ المسافة نحسب الاضجاه ١|‏ صفوقف: ١‏ عوذا, 
أومقدا رأنساع المكان النسة الدليل 1 

أن يكون ألدأ 1 نا لضفب الاول أو الرابع 

فكي :اعد مثل هذه المسافات من جانى 

الصفوف بعد الدوران أننا م سيق لمظط 

المسافات الخلفية ٠‏ ولضم الصفوف :- رك طم الصفوف 
التلاميذ جهة الدليل سرعة 


هذه طر بقة سولة على صغار التلاميل 
0 لفتعم الصفوف «( 


7 


عرينات لدنية مم الموسيق 0 بعك 2ه أأسافات دن أربعة صفوف ( 


ذم القدمين 2 | 


١‏ سضم القدمين وفتحها والوسط ثابت 


الوسط ابت : ضع يديك عبلى الحرقفدن اليك اناك 
| بنشاط بحيث بكون الامبام خلفا والاأصابع 

الاخرى أمأما متلااصقة ويمتدة . ولاحظ عدم 

| جذب الذراعن إلى الخلف 


ل القر مين : إرفع المشطينخفيفاواضغط | القدمان ص 
|علالعقينثمضمالمشطين بن اط واخفضىاعقفة 2 


الموظ ساس سيا 
لوضوح التنيه | الحم 


ٍ ثنج الف رمين : اقم المشطان بنشاط إلى القدمان قتعم - 
| مكانهما الاصل ولاحظ عدم هزة الجسم اعتدال ' 


وضع القدم اماما والوسط ثات 


# وضع القدم أماما القدمأماماا ضع 

إنقل القدم اليسرى أماما بالمشبط على كن 
الأرض أولا مع ثى الركة خفيفاءم ضعالعقب ب 
عل الارض مم استقامة الركبة 

و لعودة القدمالى مكانها الاصلىارفم العقب 
واضغط بالمشط عل الارضواجذب القدمالى 


84نس 


أ مود ضوع الثنيه للك 


مكانها بنشاط مع استقامة الركية » "م بعاد ذلك 
بالقدم العنى 


» س وضع القدم خارجأ 


أنقل القدم اليسرى فى أنجاهها منحرفة |القدماليسرى 
الل الارض ارلا ثى الركة شفيفا خارها 
ولعودة القدم 0 اضغط بالمشئط ل وأجنب 
م يعاد بالقدم ان 


5 


عل 


ْ اللععنا 
الوضوج التنسيه [ الح 
4 وضع القدم جانبا القدم جانبا ضع 
إنقل القدم اليسرى أو الى جاب إلى| 2 |) عد 


ارحكبة . الضغط عل أطراف أصابع 0 


الجهة المطاوبة وضع المشط على الاأرض أو لا 
ع ف ارك خب امم العقب عل الا رض 
مع استقامة اركة 
ه - الارتكاز على المشط خلفاً 
بلاحظ فها امد مداد الساق والمشط مع شد 


٠ 2‏ ولعودة الرجل مكانها اسحبها عل أ 
متدأدها بنشاط م مع شد الركبة 


ا 


الطعن أماما والوسط ثابت 
+ - الطعن أماما 


اسحب الرجلاليسرى أماما على المشطقدر 


ثلاثة أقدامبالضبط واضغط بالمشطعل الارض 

مع ثى الركية , ولادظ أن يكون الرأس 

والجذع على استقامة واحدة مع الرء جل الخلفية 

وات وضع القدم الخلفى مكانه مع 

المشط خف ا للخار اج الا اذ طلب كر ل 
وفى العو 0 كان | الاصبى أدفم الارض 


ا ى تحركت شعو ضف آل كام ش 


لضفل 


بالرجل اليسرى 
أماما 


اقل كارها مع مد النراعين 


بااتبادل 


أسحبالرجلا لخر على المشط با راف 5-0 
(بين الامام والجنب ) قدر ثلانة أقدام واتبع 


مأسيق 


الطعن جانا 
قدرثلانةأقدامحيثيكون مشط اارجلاليسرى 
! متجهاأ جهة اليسار ماما ومشط أألرجل الى 


م 


ثابنا فى مكانه مع انجحاه الجذع الى اليسار اثناء 

تأدية الحركة . وفى العودة آلى المكان الاصبلى 
شنط الفط لحلاب لجل ل 
مكانها ثم .بعاد ذلك بالرجل الى 


الطءن جانبا 


مللاحظة : منع تظلمنا الضرت بالرجل عل 


الارض أثناء العاعن ويلاحظ مع ميل الجسم 
يع 0 ا 


السسسي سام ومسو 


ال تنان كا * ل 
الركبتين ( كاملا ) ال أعانات 
ثى الركبتين « نصفا أوكاملا » 


000 لجسم الى اعلا بقدر 

ما يمكن ولاحظ ةذ فتحالركيتين خاريجا (بانحراف) 

0 الجذع والرأس وتربيع الصدر اثناء 
ثى الركتدن ومدهما 


ل و الركة الى أعل ورقنها أماما 
فيجب أن تأخذ اتجاهها تماما بدون اتحراف ير 


2 


0 3 00 
الى أأركيتين 0 نصفا 5 


الوا له هذه 


ّ 


ظ 


3 


| 


الموضوع 


اغتلفة بالتدرعمم بأتى : 


الذراءانجانبا رفم 


العقان رفع 


3 
5 عا ل ا لاا إل 
٠‏ ست الركبتين (نصفا ) وخفض| الرعت 
سكس| الركتان ]| مد 


الذراعين الى نحت 0 ١‏ 
سسسسسسسده ن جانا | ار 


ارفع الذراعين جانبا م ارفع العقبين ثم اثن | العقبان | خفض 
الركتين واخفض الذراءين بجوار الجسم . النراءان الى تمت|. فض 
وللرجوع إلى الموضع الاصلل : 

امدد الركبتين وارفع الذراعين جابا ثم |. 
اخفض العقبين م الذراعين 


كك 


ره ا 09 : الدكم 
أخفض العقين 3 الذراعين جانبا ل أل 
امهب هذه حركات النراعين ( وى ذلك 


الذراعان الىأعل ١‏ 
رقع 
العقيان : 
بال 8 
الركبنان مع ٠‏ 
خفض الذر اعين الى 
أماما 
١‏ - ثنى الركبتين ( كاملا ) وخفض 
الشراعين أماما 07 
ارفع الذراعين إلى أعلى وارفع العقبين ثم 
اثن الركبتدن . وللرجوع الى الموضع الاصل : 
ل ل يا 
د لركبتين وارقع راعين إلى على م مد 


١ 


رفم الركبة أماءا من اعتدالو رفعمااماما والوسطثابت 


ارفعالفخذ اليسرى بحييث تتكونيعالر عل رق" اعيلان 
الثادة زاوية 'قامة. الاق تكو راضة 
اةة الى أسفل بقدر مامكن ثم اخفض | الركبة أماما رفع - 
أرجل المتجركة الى مكانها ار لحيث تبن 
يصل طرف المشط أولا ال رض لم درج 
من بطىء الى سريع و بحركات مركة بالذراعين 
وذلك للتدريب عل الثنفس العميق والتوازن 


> أشددجسيك وارفع الساق خلفامع 
شد المشط. بحيث تكون مع الفخذ زاويققائمة 
م اخفض 00 المشط 
الى الا رض أولا وتعاد بالهنى 

١4‏ - أرفع الركبة الى أعلى بأ كبر مابمكن 

تم اقبضعلل الاق ال ركة لحفظ التو ازن ثم 
0 يديك الى جانب الجسم مع خفض الرجل 
الى أسفل حي ثيصل طرف 32 الى الارض 
أولا وتعاد بالينى ثم تدرج من بطىء الى سربع 


)١( |‏ رفع الساق خلفا (0) رفع الركبةالىأعلى معقبضالساق 


الساق خلقا 


الركبة الى أعلى ه 
مع قبض الساق ا 2 
الساق والتراعان | <ئر. 


رفع العقبين ( منظر أمامى ) رفع العقبين وقذف الذراعين خلفا 


و رفع العقين وخفضبما 


ارفعالعقبين ببطء واحمل الجسم على اطراف 
المشطين وامدده إلى اعلى بأ كثر ما يمكن مع 
الاستقامة ومد الذراعينقمكانب انجوار الجسم 
الى أسفل بأ كثر ما يمكن . وبراعى ضم العقبين 
ماما فى الرفع والخفض. وف البدء تؤدئ هذه 
المركات بيط ثم يتدرج ف أدائها بسرعة 
راب ملعا إسمو اح 


فرقة اعتدال 
التاد | رغ 
2 ار 


ل واد 


الموضوع 


الرجلين ويى الركشين ف اوضاع القدم أهامًا 
ونخارجا وجانا .ومكن أن تصحب 0 تت 
الذراعين كقنفهما خلفا من ١‏ ى الذراعين أعلى 


بلقل الرجل السرى سمة لسار تدرقنم | , 
5 8 الى على شم 1 لركتين. 
والعوكة لل لكان لامأ أمدد الركبتين ثم 


اليسرى ثم اخفض الذراعين يوار الجسم 
وتدرج من بطىء الى سربسع بحركات مركبة . 


رفع العقبين وبتى الركيتي نكاملا 
خم سنك الراسن ومد الذراع بالتبادل جاننا 


اركبتان 


الذر اعان بالتبادل 
جانيا 


7# سه 


ممصم سم سيت 
سم سيم محح وم سام 


الننداء 
اتيج التنيه | الم 
الرأس الى ظ سِ 
فا لذ ام انا 8 
اضنظ «الرأس :ان : ش 
: الرأسالىا 
الخلف ببطء بقدر مايمكن ات 
واجذب الذقن الداخل 
وأمنع رفع الا كتاف | أثناء الحركة . واجذب 
الذراعن الى أسفل بقدرما يمكن 
؟- ميل الرأس أماما 
أختط رار أمن الى الرأ سأماماا ميل 
الامام بيطء والذقن ٠‏ أعلى | رفم 
| للداخل . واحذر انحناء اعتدال 


الصدر الى الامام 


م - دو ران الرأس 


تؤدى هنه الحركة من ميل الرامق :إلى | اراس أنلنا 
الامام لم بالدوران الى اليسار با ميل الىالخلف | « يسارا 
م الى اين ثم الى امام م تفع الى على و خلفا 

و يلإحظجذبالذقنلداخل وتعاد منجهة | « ينا 
العين . ويمكن اداءهذه امام العقبين و أماما 
أورفع الذراعين جانا أ ومع الوسط نات ْم 0 أعل 
درج من بطىء الى سر بلخم 


لبه 


ع بر 2ه 
القدم أماما والوسط ثابت مع سند الرقبة 
ميل الجبذع خله خلفا : تؤدىهذه الحركة | الجذعخلفا ميل 
7 الااعلى للجذع كا سبق شرحه بزب 0 أعلى رفم 
برفع الصدروجذب الرأس إلى الخلف وميلان 
قليلا إلى الخلف ببطء لم بره يرفع الجذع الى أعلى 
بطم أ ضاءو كلاق حالد الو فرق شد 
آلر و ل 


ا موضوع 


الرأس 
0 عين 
58 الذرا 
7 0 لجلوس 
د 0 
لند ج بأد وال كَ 
ظ 5 0 
إل 


أعلى 

عين 

مد الذراع 
خلفأ مع ْ 
00 جه 


والوسط ثابت 


ميل الجذع خلفا ومد الذراعين أعل مع الجثو 
عل الركبتين 


ميل الجذعخلفا مع الجلوسومد الذراعينأ على 
؟ ميل الجذع أماما 


( ميل الجذع أماما نصفا ) 
تؤدى هذه المركة ميل الجذع الى الامام 


ميل 


الذراعاناعلى كك 


ند أ "بل 


الجذع اعلى |" رفع 


اعتدال 


ظ 


ع ب م مي م ا 


ا موضوع 


من الجرء الاسفل للجذع و بلاحظ فهها أن يكون 
العمود الفقرى والرقبة والرأس على استقامة 
واحدة والذقن للداخل والنظر أماما والصدر 
مفتوحا.و يجب الحرص عل لحري التنفس وشد 
الركبتين الى الخلف : و يتدرج باداء الميل أماما 
(كاملا ) ثم تحركات الذرا اعينأو باوضاءأصلية ١‏ 


ميل الجذع اماما (نصفا) مع مد الذراعين أعلى 


الذراءاناعل 
مع قتمالرجلين 
الجذع اماما 
0 ميل 
الجذع اعلى رفع 


أعتدال 


و نحركة ثنى الجذع إلى أسفل كا سيرد 


ا موضوع ظ 


مشل فح الرجلين أو الجاوس 


ميل - اهأما ( كاملا ) مع الوسط ثابت 


الذر اعان أعلى 
مع فتم الرجلين 


الجذعأماما كاملا ميل 


الجذع أعل 0 


اعتدال 
الجذع 1 
ا مع |] فى 
مدأ ذرأعين 
الجذع 9 مك 


سنك عن 


١‏ سند الرأس 


تؤدى هذه الحركة برفم الذراعين الى أعل | الرأس | سند 
الرأس حيث تنجه النكفان الى تحت والاصابع اعتدال 
تند متلاضقة . وبلاحظ فم الصدر واستقامة 
الرأسك فى وقفة الاعتدال 


« سند الرقبة منظر امامى #4 << ١<‏ سند الرقة منظر خلفى » 
سند الرقة 


تؤدى هذه الحركة رفم الذراعين إلى خلف 


الرأس؟ فى وقفة الاعتدال 


| ثنىالذراعين على« منظرجانى»‎ ٠ أ الذراعين أ على « منظر أمامى‎ ٠ 


م الذراعين الى أعل 

تؤدى هذه الحركة بثتى الساعد الى أعلى مع | الذراعان 
1 قيض الكف للداخل وشد المرفق الى تحت | الى أغلى 
]| الرأس ش 


م 
3 


#حدتى التراعرق أماما ١‏ أىأعلالصدر) 


ترد هذه الحركة بنْى الساعد على العضد 
اي قوق احم 3 00-6 


أنظر صكيفة )7 هه( 


٠‏ الناء 
التنسه الحم 
الذراعان 
أقاما 38 


رفع الذراعين أماما. 


- رفع الذراعين الى جهات مختلفة . الذراعان ماما رفم 


تؤدى 2 حالة الوقوف 5 ا أوضاع 


حقص. 


النناء 
لوصوم التنيه ١|‏ 
3 ِ 0 
أصاية أخرى . انظر صحيفة (م) النداءان جانا | رفع | 
ملاحظة : تعتبر هذهالار كاشم نالا و ضاع حفض | 
الااصلية كا سيق ابضاحه 


مد الذراعين بالتيادل مد الذراعين أعلى 
أعلى وأسفل مع رفع العقبين 


ألأو ض 
يكن ع ا لدلسيه ذه بقع 


م - رى الذراعين ( قذف النراعين) 
الىجهات مختلفة 2 22 النراءانأماماا قذف 
يؤدى من رفع الذراعدن الى أعل أو مدهما ٠‏ خلفا| قنف 
وغ الترافانق هم كتريا شكال انصاف 
دوائر أو دوائ ركاملة 
بحب أن تؤدى هذه الحركات ببطهء الى أن 
تصليمالاأوضاع شم يمكن الترقفىتأديتها سربعة 
وشديدة. وبتدرج بتعليمها مركة مع يعضبأ 
أو بأوضاع أصلية عتلفة كرف الذراعين جلبا 
وأعلى وخفضبما أماما وخلفا أومد الذراعن | 
أعلى وقذفبما أماماوخلفا معرفعالعقبين. و يحب 
فتح الكفين للداخلوامتداد الا أصابعمتلاصقة 
ظ 1 تكون المسافة بين الذراءعن فى حالة المد 
أو الرفم أو الرمى قدر فتحة الصدرإلااذا طلب 
غير ذا ككتصفيق الكفين أو اشتباك الاأصابع 
ويمكن أداء حركات الرقع والمد والقذف مع 
قبض الكفين وفتحب.| 


ل 
لاوا 2222 1 وم سه اس اتام 


ظ وقبض الكفين 


كات اند 


تؤدى هله الخركات م حركات رفم 
الذراعين ولغبما وتفر يقهما مع رفمالعقبين وثنى 
الركتين أو ميل | الجذع ص م وتان 
ذائدتها إذا أديت - 
بجحب التنفس من الانف فى حالتى الشبيق 
والزفير وينبه التلاميذ الى نظافة الاتف دائما 
وجب الحث عل التنفس العميق 


مع رقم 
الذراعين جانبا 


و 


مع تقر بق 
النراعين جانا 
وضمهما 


تؤدى هذه الحركات بحمل أ سمعيلرجل 

21111ظ 

5 اليدين. وبلاحظد قة أدائها | ببطء وبدون 
انحراف فى اغتدال الج سم مهمأ أخذ ف الك 

0 0 تسل ات رفم ات 


2 52 


00 فداهما أماماف‎ 0 1 0 ١ 


على حرية التنفس ( انظ رحرذات الرجلين ) 


الوقوف على المشطين الوقوف على رجل واحد 


الوقوف على اليدين مع استناد الرجلين 


مل م| 


رفع الساق أماما فرقة | إعتدال 


أرفع اأر 51 اليسرى أماما ثم امد الساق الربةاليسري| ) . 
اليسرى ببطء أماما بقدر ما يمكن . لاحظ شد أماما | أت 
مفصل الرحككبة والعقب ومدالساق والمش.ط الساقاليسرى] مد 


مع الفخل 
تون الساق 0 ببطء > ثم أ عد الساقاليسرى خض 


اللناء 
ا موضوع 7 7 
١‏ الوسط ادق الساق السرى رفع 
- ارفع الساق اليسرى يبطء جأنبا بقدر ل 
مامكن و لاحظ استقامة الرجل الحاملة وشد | إعتدال 
الركبة ومشط اللساق المرفوعة وميل الجذع 


خفيفا ألى الجهة الاخرى 


رق الناويجايا والريكل يديد ورت الوسط ثابث 
لاش ست يي ست سس سحت |, وان اللسري 


الذدراع الاخرى أعلى وميل الجذع جانبا ورفع التراع ! 


اعنى أعلى 


إرفع الساق الى أو اليسرى جلنا بقدر| يي 
١‏ ا 0 
والعقب والمشط ( يعاد بالينى ) 
هذه ار كو الحركات الجانية شيجب 
العناية ا لاتقب أنالرالمن ليان راط 
اعتدال الرأسمع الجذع واستقامةاارجل الحاملة 


من 


أستعل 


رفع 


امسس سس 


تا 2 


الاستناد على 
المشط اليسرى 9 


ِ الجذع أنانا 
رفع الساق خلفا وهيل الجذع أماما |. ,كشن 8 
والذراعين جانيا الجذع إلى 
ابتدى, برفع الذراعينجانبا مع الاستناد علي| اعل رع 
| المشط حلفا * أمارفعالساقخلفا يط, وفالوقت اعتدال 
ظ دا ل ترعانه الىأن بصيو الساق 
عل استقامة واحدةوالاحظ استقامة الرج ل الحاملة 


.٠م‏ اخفش ساق باتمرع مع رق المنع 
وخفض الذراعين 


١ الذراعان‎ 0 5 ١ 
06 وثتى الركبة الحاملة قليلا م‎ 
لاما 201011 ف مشط‎ 11 
اتدى رفم الذراعينالىأعلى مع الاستناد على 1 النسرئ‎ 
المشط نانفا ثم ارفع الساق اليسرى خلفا سطء الجدع اماما‎ ' 


رفعالساق خلفا وميلالجذع والذراعي نأماما 
5 ل 0 مع رفالساق ميل 
وفى الوقت نفسه أمل الجذع بالتدرح أماما الى | © : 


أن يصي رالجذع والساق والذراعان على استقامة | أعلى 
واحدة بقدر الامكان . وجوزثتى رثبة الرجل 

الحاملة قليلا الى الامام اعتدال 
اا 


( تعاد هذه الحركة بالرجل الاأخرى ثم تدرج 


الل ةالصل اا:راال2لُ2ُالسسلسشس- ا تت اا تتا تت ا 00 


اع 8 هس 


5 الركة اليسرى 
رفم أأركّة أماما ومد الساق وى الركة والذراعان أماما 


بلتبادل مع مد الذراعين أماما ااقاييرىاه|. 


ارفع الركبة المنى , الذراعين أماما شم امد | الركية العنى 
الساق أماما ثم اثن الركبة الحاملة بالتدرييج 
والرجوع ارفع جسمءك بان تمد الركبة المنثنية | الركبة العنى 


وخفض الساق والذراعين النراعان والساق 


ميل الجذع جانبا مع سند الرقبة رقبة | سند 


الجذع جانيا 


أمل الجذع جهة اليساربيطء بقدر مايمكن | ال البسار ا 3 
لانيل اك الفسمو :واسينابة الاك ظ 
واعتدال الرأس ثم يتدرج بحركات الذراعين |الجنع أعى|] مد 

كالوسط ثابت أو رفع الذراعين جانبا أو أعلى 


( .بعاد الى الجهة العنى ) اعتدال 


ظ 


ااتسناء 


الوصوع التشيه | التنيه | المكم/ 


ثى اجدع جاننا بأ مع رفع الذراعين بالتنادل النراع الاعن 


0 الاير أسئعد 
أثن الجذع جهة اليس أرسطء ولاح أمتداد | سارا + 
الذراع الاسفل والاعلى بقدرما يمن ثم ارفم 00 ىن 
2 مل 
3 إل على يط. الذراعان | تبديل 
يعاد من الجبة اليمنى بعد تبديل الذراعين لله 0 0 
5 أعل 55 
اعتدال 


الذراعان اعلى 
مع فتح الرجل 
اليسرى جانيا 


ثى الجدع جائبا مع فتح الرجلين جانا ومد ازع يسار 


الرجل اليسرى 
2 الذراعين أعلل وانقل الرجل اليسرى 3 ا 
انا م أن الجذع جانباجهة اليسار قّ مكانها 
ببط بقدر ما مكن ولاحظ استقامة الذراعين | جاذا 
واارجلين 57 ء أ ذركة والضغط على الرجل الجذع مينا 
لبن وشد الرجل اليسرى ثم تعد الحركة من |. .أن 


جهة اليمين بعل 23 تح الرجل البنى الرجل المنى 


فى مكانها 


1 سكعل 


ع 


5 


لف الجذع مع سند الرقبة 3 5 ١‏ 
لاحظ تربيع الصدر واستقامة اارجلين| « ينا « 
واعتدال اأراسن 0 أماما 2 

ْ ويمكنالتدرج بضمالقدمين ورفع الذراعين اعتدال 


ظ 7 
5 


الطءن جانبا مع مد الذراعين بالتبادل | الذراءانأعلى 


أتبع التعلمات السابقة فى حردات الطعن إبم مد التراديد 
ولاحظ لف الجذع جانبا مباشرة أثنا أدا, | بالتاد 
حركة الطعن ثم عد إلى الوضع الاتصب واطين | انعد تسرك 
جانبا جهة اليين ' 


أ 


0. 


0 الانبطاح ٠‏ منظر جانى » الاستعداد للانبطاح د منظر أمانى » 
لبا أ لاسقة عو يدرف الجاع لو اسع 
أعلى والوسط ثابت باليد الاأخرى 

)١(‏ التذولسبيئةقعودووه ضعاليدين على ا لارض لاد مد 
(؟) مد الساقن إلى الخلف مع الارتكازعل م 
المشطين والكفين مع شد الركبتين 
لارتكار 


(0) ارتكز على د واف الجذع أعلى واليد ا لف 
الاخوضع اويا 1 


11# سم 
يعاد بالارتكاز على اليد اليينى ولف الجذع أعلى والوسط دك 


الانبطاح 
د الساقين الى الخاف مع الارتكاز على المشطين » 


ملاحظة : بحب أن يكون ااساق والجنع والرقبة والرأس على استقامة 
.2 9 7 2 
وأحدة والنظر اننا 


م لاحظ استقامة الجذع والساققن والرأس م سبق » 


لاو 5 


5-86 من اللخ عل الركتين والجلوين عل المأقن 
.مع الارتكاز عل المشطين رك القزاعي أعلى 


ظ 


تقو فوم الذراعان ممذها لخر كاتو جب التدر 6 
تعليمبا مركة ومصحويه ذ حركات الطعن وميل 
البذع خلفا وأماما وجليا 


الطعن مع قذف الذراعين جاذبا 


الذراعاناماما 


با لسر ىمع قذف 
النراعين ا 


تعاد ,الى 


0 


| لين 


عل 


اعتدال 


اهءاه 


و ت البطن 


تقوم حركات الرجلين وميل الجذع وثنيه والجنب وا و م 
فى هذه الجركات , وجب المخرص الشنديد على حر بة التنفس فى أثناء أدامباء 
وملاحظة اختيار تركف البيلة'الق لأمطاك حيدا ف انتار التعلم ثم 
الدرج الى حركات مركية بة سبلة مثل الانبطاح 0 التبادل وى 
لركبة مع قبض اأساق م الانتقال الى حركات أرق مثل ميل الجذع أماما 
معمل الذراعينأعلى حتى تمس أصابع اليدين أطراف القدمين أوميلالجذع 
خلفا 00 الذراعين أعلى من الجثو على ركبة أو ركيتن أو من الخلوس 
على الارض أو على الساقون وثتى الجذع . خلما ار اناما 

(انظر حركات ميل الجذع خلفا وأماما وحركات الجنب) فى الاشكال 
نه 


م | 


9, 


. ميل الجذع خلفا منالجثو عل الركيتين لف الجذع منالجلوسع ل الساقين 


2 ع الجذع أماما من الجلوس على الساقين ومد الذراعن أعلى » 


الايءة ب 


حر تت لظهر 


فد جرع كات الاردن د فرداد جعزي ادر اد 
ادر دا تسيا ليمز ال ته 


مل الدع انانامم سبد االرقة 


١.8 


ثى وأ والجرى 


55 أداء هذه الهارين والصفوف فردية أو زوجة أورباء بة أوفى 


دائرة »وبحب التدرج فى تعليمها > 3 بدأ ف التدريب عل أنواعالمثى الختلفة 


اث على اللشطن 


تنظير الخطوة أو م لك سر » 

يبدأ برفم الركية اليسرى أماما مع شدالشط 

تنزل القدم اليسرى على المشط وترفم رفع الركبة 
0 ونستمر الحركة بالتبادل. 

لاحظعدم اهتزا زالجسموالنراعين .يسن 
أداء هذه الحركة برقع الركبة أعل بدرما يمكن 


ااه 


لنتتج الاأثر المرغوب فى تقوية البطن والجهاز الحضمى . و بلاحظ فى 
أدائها البطء. 


املثى مع رفع العقب 

ابدأ بالرجل اليسرى وخفف السرعة وقصر المخطوة وارفع العقبين واثن 
الركتين خضيفا أثناء السير وحافظ على اعتدال الجسم مع ميله خفيفا إلى 
الامام ويمكن أداوها والوسط ثأبت . 

الى المعتاد 

ابد الخطوة بلرجل اليسرى مباشرة ولاحظ استقامة الجسم واعتدال 
الرأس واجعل حركة الذراعين على امتدادهما دون تكليف . وف حاة 
الوقوف تمم حركة الرجل المتقدمة والحقها بالمتأخرة وابطل حركة الذراعين 


اللثى مع, رفع الركة هاما 

أستعد بوضع اليدين على الوسط م 
أرفع الركبةاليسرى ثمالركية اليمى ولاحظ 
زول الرجل على طرف المشط مع قصر 
الخطوة واستقامة الجسم و نرييع الصدر 
واعتذال الر أسن ثم تدرج برفع الركبة إلى 
أعلى ورفع الذراعين أماما وجانبا وأعلى 
وبأداء الحركة من بعى. إلى سر يخ . ٠‏ 


سلا سنا 


الحجل مع الوسط ثابت على رجل واحدة ثم على الرجلين بالتبادل 
الحجل على رجل واحدة : أبدأ بالرجلاليسرىوذلك بأنتحملجس.ك 
علها وترفع الرجل اليمنى الى الخلف مع ملاحظة ثتى ركيتها خفيفا وشد 
الشط ثم اقفر باليسرى قدر خمس خطوات قصيرة ثم اخفض الرجل 
البينى على المشط وحمل جسمك علبهأ وارفع اليسرى ل فم اقفن 
باليمنى قدر مس خطوات ثم درج بالحجل على الرجلين بالتبادل مرة على 
مش طكل رجل مع رفم الذراعين جانبا عند كل قفزة وخفضبما عندالتبديل. 
الجرى 
يحب تعلم ذلك للتلاميذ بالتدريج و بدون مجهود خصوصا مع الصفار 
00 التدريب . وس أتى الكلام بالتفصيل على الجرى والعدو 
مسافات مختلفة فى الاب الخاص بذلك وإففا نذكر هنا مايق على سبيل 
التدريب المبدشى 
يحب التدريب جبداً عل المشى خطوات قصيرة سريعة على المشط 
مع ثى الركبة وم جحة الذراعين بهيثتهما الطبيعية مع ملاحظة قفلالكف 
خفيفا ونّى الذراعين من المرفق قليلا . ويتجنب حمل الذراعين على الصدر 
أو رفعه الى أعل . * م تهبن زبادة سرعة فتحة المخطوات وثتى الركيةأعلى. 
«سرعة زيادة » ثم يتدرج ,الثى الى مسافاتقصيرة ثم يرجع الى «سرعة 
زيادة » ثم إلى الى مخطوات قصيرة 5 بدىء . و بلاحظ أثناء الجرى ميل 


الجذع خفيفا. إلى الامام وحرية التنفس وضرورة حركة الذزا زأعان ليقونا 
بعملية « التجذيف». ١‏ 


000 


فى التمرين عل هذه الحركات يحب العناية بصحة الابتداء والنهابة فان 
الاولى علمها المسافة والثانية السلامة 
وسيأتى الكلام على أنواع وأصول الوب الطويل وااعالى فى الجن الثانى 


الاكتساد ارت الانتباء بالوثثب 
الوئب أعلى من قنيح الرجلين جانبا ( عرضا ) والوسط ثابت 


استعد ‏ اعم ل حركة الوسط ثابتوارفم 
العقبين واثن الركبتين خفيفا 

-١‏ اقفر الى أعلى مع فت الرجلين 
جانبا وانزرلعل المشطين مع 5 الركتين خفينا 

؟ - اقفر الى أعلى واجذب الرجلين 
إلى مكانهما مع ثتى الركيتين ثم انزل على 
المشطين وأخفض العقبين مع مد الركبتدن 

يكن أدار ذلك مع حركات الذراعين 
الزنافة وتكران ااوتبه ل اال لك 


( الوب عرضا والوسط ثابك ) 


11ت 
الوب أعلى والنزول مع ثنى الرحكبتين نصفا أوكاملا 


١‏ أرفع العقبين + أن الركنتين خفيفا  «‏ اقفر الى أعلى 
وانزرل على المشطين م تدرج فى الوب م حركات الذراعين والدوران 
الىوجهات مختلفة بالنزول على المشط مع ثنى الركبتين نصفا أوكاملا مم 
ملاحظة استقامة الجسم 


الوب أعلى مع قذف الذراعين أعللى 

استعد للوثب كا سيق وعند حركة الوثب اقذف الذراعين الى أعلى 
وال عل لافظين مع ثنى الركتين خضيفا وأخفض النراعين من أعلى 
إلى أسفل 


الإقة أماما يميد الك تداوة 


ش خذ خطوة بالرجل اليسرى واقذف الينى أماما بالقفزواجذب البسرى 
لل على الشطين مع أن اركتين حسب الطلب ثم اخفض العقبين مع 


مد الركيتين 
تدرج ف التدر بيب بالوثب عل مرتفعات سيطة كحيل أت أوحبل 
متحرك أوكرنى المطعم .... الم 


بعد التدرج فى الوئب على رداك بسيطة رالقان م كو الب رالا 
بحسن ند ريب التلاميذ على الوثب الى مسافات أو بالتدريب على حصان 
الوب حركات سبلة 


معد و١‏ 


0 


الالعاب المدرسة المننظمة 


«أرحوا قلو بم من الجد فان القلوب 

اذا ملت عميت واذا عميت لمتفقه شيئا» 

( للامام على كرم الله وجببه ) 

«وينغى ان بِأذن له ( للصى ) بعد 

الانصراف من الكتاب أن يلعب لعبا 

جميلا يستريح اليه من تعب المكتب 

بحيث لا تعب فى اللعب » فان منع الصى 

من اللعب وارهاقه الى التعلم دائما ميت 

قلبه و يبطلذكاءه و ينغص عليه العيش 

عن بطلواطية فالخلاصن جنه.رأساء 

( دياضة الصبيان للامام الغرالى ) 

إن أحب أنواع التعليم الى نفس الصبى مايتمشى مع الرغبة لإالرهصة؛ 

وكين أشالبي الثرية دغل فى الالعات : ولقك يق أن كترها صرويرة 

وجوة" الاالعا المنتظية فى المذارش لشكر نا عدن| لازها ممما ادوس التزبية 

الندشة , وأوضخنا ما للاألعاب من الفائدة الصحية فى افاء ابدائهم ورق 

مداركهم وتسكوين اخلاقهم , فيجب أن تبذل عناية خاصة نحو هذا النو حٍ 
من التعليم .وعلى المعلم أن يختار من الالعاب مايقناسب مع حال التلا 

وسنهم وأمباطهم وحال الجو .وليكن رائده ف درسه فهم نفسيتهم 0 

كضهم ودعو بدثم م ما يأتى : 


ساق ١١‏ حت 

)١(‏ النظام أساس النجاح فى الحياة 

(0) أدارة شئومهم بانفسهم وتحملبم المسئولية 

(م) طاعة قانون اللعب وأمر رئيس الماعة والحكم 

(4) التعاون والتالف والتنافس الشريف والصبر وااثابرة الى نهاية 

للع ونبذ الاثنية 

(ه) القسكبا داب الحياة الاجتماعيةوضيط النف سساعة الهو ز أوالريمة 

6 كدو يب الفوني لصاح الجماعة 

() قبامكل فرد بواجبه خير قبام لصالم ابجماعة 

وبحب التدرج فى تعلم الالعاب من حرة سبلة الى العاب الماعات 
الصغرى ثم الماعات الكبرى . ونذكر هنا بعض الالعاب الحرة والجماعات 
الصغرى على سبيل المثل . ويحب ألنف. يشسجع المعلم تلاميذه على ابتكار 
بعض الا لعاب وتنظيمها »يا يحب عليه أيضا أن يشجع العاب الماعات فى 
جميع فصول المدرسة » وأن بار ىالفرق لغرسالروحأرياضية وصفوف 
جميع النلاميذ من الصذر . وسيرد شرح العاب الجماعات الكبرى بالتصيل 


03 
3 


ان شاءالته فى الجرء الثانى 


- 


»2 ساق الوثب 0 
يقف التلاميذ صفا واحسدا وظبورم الى الحائط على استعداد للجرى 
اذا سمعوا صفير الحم تحركوا من اما كنهم وائبين إما على القدمين معا أو 
على قدم وأحدة الى أن يصلوا البلاجة الطلوة واد هزه لخر 


د جمع الكرات » 


او و و 0 ا 
50 والفائرمن جمم الكثرها سرعة 


« ضرب الكرات 3 


يقف المعلم فى وزسط دائرة ويقف التلاميذ خارجها. م يرى المعلم 
كرات صغيرة فى جهات مختلفة و نحاول التلاميذ إصابتها ؛ بأقد أ مهم ليعيد و ها 
الوط ايه اده 


0 سباق الكرة المتدحرجة 3 


بقف الثلاميذ مجتمعين فى أحند أطراف للعو يداون داس 
| 0 ثم يحرج المعلم ورااتمكر ات صغيرة لتصيب أقدأموم 

من الخلف: ع وا مداق له 
للعب دون أن تصاب أقد مبم بالكرات ِ 


ا 


دعلى العالى» 


تار اللاعبون أحدم ليكون «مساكاء ثم يقف كل لاعب فى 
موطع تحيثك يكون مرتفعاً عن الارض كان يقف عبل حجر أو سك 
بفرع شجرة أو تعلق بشباك حيث لا مس رجلاه الارض وعند إشارة 
والمساكء باشداء اللعس يحتهد كل لاعب أن يازل الى الارض وينتقل الى 
موضع م رتفع عن الارضبسرعةوان امسك (المسساك) أحد اللاعبين وهو 
على الارض يأخذ الممسوك مكان ( المساك ) وتعاد اللعبة 


0 عندك ملح » 

بقف اللاعبون فى دايرة وكوك كن مهم فى موضع معبن وبين كل 
لاعب وآخر مسافة مناسبةو يق ف أحد اللاعبين فالوسط ويسم (السائل) 
وبعد أن يأخذ اللاعبون أماكنيم يذهب ( أأسائل )لهم بالترتيب ويقول 
( عندك مل ) فيكون الجواب ( عند الجار) وفى أثناء مرور ( السائل ) 
على اللاعبين يحتبد كل لاعب أن ينبادل مع أى لاعب آخر فى المكان 
حيث لابتمكن ( السائل) من احتلال أى مكان بخلو و اذا أفلح ( السائل) 
فى احتلال مكان يحل صاحمه مكان السائل وتعاد اللعبة على هذا الترئيب 


2 فوقونحت » 


تقسم الفرقة الى قسمين ومع كل منهما عصأ شم يشفان فى صفين عل 
مسافة ١ ١‏ أقدام يينهما . وعند أعطاء الاشارات بمسك رئيس كل فريق 


سا اا 


طرف العصا ويمسك كرة (1) من الصف الطرف الآخر ومشيان ها 

على الصف فيقفز كرة 69 فوةهاوعر كرة (م) من نهم ارمكذا ران 
أن يصلا آخر الصف فبقف الرئيس فى آخر حل و#رى مرة ( )١‏ بالعصاأ 
الى أول الصف حيث بمسك فمرة ( + ) طرف العصا الاآخر ويعيدان 
العماية السابقة فيقفر (م) فوق العصا و(ع) تحبا وهكذا الى الآخر 
فيقف هناك رة و (9)ال أول الف واساعيدة غرة 9 
وفكذا حتى يصير الرئيس فى أه ل الصف كا كان . والفريق اأذى بتتبى 
أولا مون هو الغا .. 


2 الصياد « 


يحلس التلاميذ على مقاعد (5 ا 
داخل 0 تلميذ بلسم حيوان ثم يحكى الصياد حكاية يذكر 
فها أسماء الحيوانات التى ذكرها. وكا ذكر ار على 
الارض قرب ( الصياد) وعند مابجاسون جميعبم على الارض بصيح فهم 
الصياد ( اذهيوا. المغاتكم ) فيتسابقون الى الكراسى ومعبم ( الصياد ) 


ومن ببفى بغير رسى يصير هو ( الصياد ) واتعاد اللعبة 
ان الود لعن 


قف كل فريق فى صف وعند إعطاء الاشارة يجخرى الأول من كل 
صف عل بده ورجليه ( يقلد القرد) إلى خط سعد نحو .ب باردة 
وعلند عودته ب#رى قائما فتلدس من يليه فى صفه 9 يذهب إلى آخر 


15 


الصف. ثم يحرى من يأيه ( مرة «) على يديه ورجليه « يقاد الحنجل » 
أى بكون وجهه الى أعلى حتى يصل الخط ثم يعود قاماو بجرىحتى يصل 
« أحترس » 
ترسم الاطفال مربعا على الاارض لا يقل طول ضلعه عن ٠١‏ أ 
ثم يقفون داخل هذا المربع و ينعزل عنهم واحدو يشرع بالقفز على رجل 
ا لي رد المربع لثلا يلحق 

به ذاذا مسن أحل أاحل الملموس محله وهكنا 


2 الس «( 
0 الاطفال « الجا كتات » والطراييش فيأخذها المعلم ويضعبا فى 


صندوق 0 التلاميذ صف واحد على بعد . هياردة من الصندوق 


وجعليم , 5 أبقون ن فى اللبس بحي ثلابرجع أحدهم إلاملاسه كاملةو «مزررة» 


0 جمع المحصول ( 


تصطف التلاميذ فى صف واحد وبحوار كل سلة( سبت ) ثم على 
بعد ن ١‏ يأر دقهمهم يوضع على كل مسافة قدرهاه يارداتعددا من الاحجاد 
كرات صغيرة أو البطاطس أو | كياس صغيرة مها حبوب ال ثم تتسابق 
الاطفال فى جمع هذه الاشيا" واحدة واحدة وتضعها فى السلة ثم حملونها 
الى نماية المسافة وهن > كل الاشاء التى كانت أمامه ويصل أولا هواافائز 


91. 


0 التقليد » 


تقف الفرقة صفا واحدا ثم يقفامامها أحدهم و بأق حركات يقلدها 
النلاميذكالنجار أو الخداد أو الزارع الخ شم حاول خلع ملاسه و بقوم هذه 
المركات بغاية السرعة أى أنه يتتقل من الواحدة إلى الاخرى سريعا 


« خذ وأرجع» 


قم الفرقة الى قسمين يواجه كل قدم الاخن.وتكون المسافة نينا 
عشرة أمتارعلى الاق لثم تعطى فمرة مسسلسلة لكل من الفريقين ويوضع 
فى وسط المسافة منديل 0 أو ما شاكل ذلك ثم يقف العام فى الوسط 
وينادى بمرة ٠/‏ مثلا فتخرج مرة سبعة منكل قم ويحتهسد كل فرد أن 
خطف المنديل ل غير أن يمسه الآخر ويحرى ألى صفه فاذا مسه 
وقع أسير | 


, احتلال الخندق » 


تقسم الفرقة إلى جماعتين ١‏ ىس 

تقف زر |) على خط قصف وأحد 0 مستطيل محدود ( ؛ يسمى 
بالخندق ) على بعد +ه ياردة من(ب )و يكون ببن! امن خط متوسط. 
على بعد هم باردة من اجماعتين يسى 3 حياد ش 
ثم بحاول «ى» أن يخترق صف «]ء بان يعبر ذلك الخط المتوسط ليحتل 
مكان »1١‏ وتحدد م دقائق للبجوم والدفاع عن الخط المتوسط ' 


1ك 
ثم يتبادل الف ريقان ويصيرالمهاجم مدافعا وهكذا وتحدد م دقائق لكل 
مسابقة والفوز للججاعة التى يصل منها عدد أكثر فى خندق الجماعة الاخرى 


2 تنادل الكر 2 


بف التلاميذ فى دائرة ويقف أحدم وسط هله الدائرة ويرى الكرة 
الى أعلى فبتناولها التلاميذ ينهم ويجتهد التلميذ الواقف وسط هذه الدائرة أن 
يحصل على الكرة فاذا حصل علا برجى بها الى أعلى ومن استطاع أزن. 
أخنها فل سقوظبا عن الارض وقن وسظ الداتزة :كان الارلنة و إلا 
ستمر التلميذ الاولم كان 


0 أدخل بيتك 02 


بقف التلاميذ فى ؛ دوائر ويكون فى كل دائرة > تلاميذ أو أ كثر 
ثم يصفر 3 فبخر بج تلميذان من الدائرة الاأولى ثم ريحرى وأحد منهم 
والآخر بطارده فاذا لحقه قل أل بعل إلى إحدى الدوائر بلمسه بيده 
فبجاس الاول على ركبنيه “م يلمس الثانى أحد الموجودين بالدائرة التى 
وصل المها فيخرج الملموس وجرى خاف اللامس الى الدائرة الى 
وهكذا نسثمر اللعبة 


ا 
5 الارنئب الوثاب 0 


قف ستة أشخاص بشكل دائرة ببنكل اثنين منهم مسافة قدرها متران 
وترسم دائرة بالطباشير ليقفوا داخلبا ويكون حبطا بعيدا عنهم بثلث متر 
وترمم فى وسط هذه الدائرة دائرة أخرى قطرها ا ستشيمترا ويقف فى 
داخلها شخص سابع م يعمل اميع ( وسط نابت ) و يرفعون الاعقاب 9 
0 00 م 00 1ق 
ل أحد الستة الواقفين 08 فاذا .1 17 يشف مكانه 50 
الموج الجر ع الك ال إل جوار بعض كيلا تكن 
الارنب من مس أحدهم ليث ينب ابجميع على أمشاط أ أرجلمم وألابخرجوا 
من الدائرة التى حولم .و وأذالم يتمكن الارنب من اس أحدم عند القفزة 
الاأولى فانه يرجع كنا :واذا أخل أحد البيثة الواففين ول الاريي بأد 
هذه الشروط دخل مكان الارنب 


والكر ان الرسيقة + 


وضع عدة كراسى على شكل دائرة وتقف التلاميذ على دائرة أخرى 
خارج دائرة الك رامى بزيادة تلميذعلىعدد الكراسى فاذا كانعددا لكراسى 
١‏ فيكون عددالتلاميذ ١‏ وهكذا 0 0 الموسيقى ( انوجدت) أو 
يصفر لم بصفارة . قندورالتلاميذ حول دائرة الكراسى جربا متتظها حنى 
اذا ما اتقطع عزف الموسيقى أو صفر الصفارة مرة ثانية لجأ كل تلميذ 


سد "]]! اميه 
0 ف السام 
يكذ كرو ا حى اتلتهى بتلميذ واقف وتلميذ جالس ذالجالسهو 
الفائ. الاول والآخر هوالثانى 


)0 0 الممس أو ادف «( 


الميس أن الشف غرافالك مق الطوي أورقطءة دق الى وضع . 
رأسة قطنا فى جهة من الملعب . 

الكر تصنع من الجوارب القدمة وحشوةبالقطن أو الخر قالقدمة 

عدداللاعبين ‏ اللاعبون فريقان متساوبان إلا إذا اتفق على غير 
ذلك اوحسن ألا يريد عن خمسة ولا ينقص عن ثلاثة حتى لا تأخذ االعبة 


للعبة ‏ يقف الفريقالمهاجم عند الميس ويبتدىء لعب « بالقرعة » 
كا بأ : 


| : عميه وعساء )» وسعيت كذلك أن اللاعب بضربها وظهره 
للمدافعين فلا يعرف أبن يض رما . 

ن: سان .وستدعات سك الكرة اليد الى وتطتبي ميا أيضًاء 

و اشكانت وشكراء حب سك الكزة أسا وليه السرق 
وتضرب با . 


كه 


و : دق « دقة » يقذف اللاعب الكرة بيده العنى إلى أعلى لم يصفق 
سدبه ويضرب الكرة بأحدى يديه . 

م :ركحة» 0 رجله المنى أ أو البسرى كا يشماء وكرر 
الكرة من تحتها إلى أعل * كم يضر ما باليد ألمي أوالسرى كا ها 

و :«رجله» تضرب الحكرة بعد رفعما قليلا بالرجل اليسرى 


أو الى . 
2 أصابة البرج « 
ا م 4 7 و 1 ا ١‏ ا !| 
31 »د مير «ع ا« مير 3000 

ا مكان: ترسم دائرتان قطر الواحدة أربعة أمتار والمسافة التى بينبما 
غير حدودة فتكون تسب انساع الملعب ٠‏ 

البرج: عبارةءن دائرة قطرها ؛ أمتار فوسطبا أما عا حتة أو كلز 0( 
بعين فىكل بر ج حارس للبدف : 


تعلمات ١):‏ ) يقسم الفصل إلى قسمين يطلق على كل قسم لقب 
مثل « أبيض » ن « اسود » وأن يرتبكل أثنين « واحد من كل قسم » فى 
مكان معين 5 فى الرسم ويحب أن يكون لكل قسم علامة هيز لونه . 

(؟) لابدخل أحد الفريقين داخل الدا ثرة خلاف حاميها ( البرج ) 

(") لاتمكث الكرة أكثر من م ثوان فى يد أحد اللاعبين وان 
لاقي ما مطلنا وه فى بيده أ كان ين خظرة واحدةة, 


حم ١‏ 5 
(4) اذا أخطأ أحد الفريقين فالحكم أن يعطى الكرة لاأحد الفريق 
الاخر 
(ه) بعد إصابة الهدف يربى الحك الكرة فى الوسط بعد الوقوف ؟) 
قومان بالرسم 
() بمكن إصابة الهدف برمية من زاوية 
حارس الهدف :لاتخرج من الدائرة وعلبه أن بصد الكرة الى الخارج 
لحك : يرى الكيرة فى المبدأ وبعسد كل إصابة للبدف ويلاحظ 
الغلطات وبحسب نقطة لكل فريق .يصيب الهدف 
الكرة: يجحدر أن تسكون الكزة كتكرة القدم . 


ملاحظة : ئمر الكرة باليد فقط وحظور التصادم وضرب الكرة لدم 
أو مسك الاشخاص أو الملابس 


و 0 6 
3 
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«التبادل أوسياق البريد » 


0 0 
يح اممو ل اي في د ع ات ا ال سل و 


رار م لاا 

يقف الفصل فى صفين وكل صف يأخذ ثمرة كا هو مبين بالرسم 
ويحب أنيكون بين الصفين مسافة .م متا تقريا 

يبدأ بالجرى التلميذ تمرة/زوعند وصوله للتاميذ نمرة ١‏ ,يلس بده ريقف 
مكله ثم بحرى مرة ١‏ قاصدأ ثمرة ؛ و بلس يده لم يأخن مكانه وهكذا 
حنى ينتهى الفصل وبتغير مكان كل صف - و لك ترجع الصفوفم 
كانت تعاد هذه اللعبة ثانية 

بلاحظ المعم أنكل تلميذ يصل لزميله لابد أن يلمس بده وأن يكون 
التلبيك المستعد الجرى ف مكانه ليث لابتقدم عن الصف 


11 


ا رن 


ع ال لست افد كردا ر بعات و يضع 
0" 
على الأمر بالبدء فى السر فيبثى ال القن الأول إين الصفوفك 
سرعة 5-7 حتى ى لإنفصل الايد بعضهم عن عض . 
٠‏ وعنلد مأير بد المحم شاف السير يأمر الدليل بالوقوف فى مكانه فبلبعه 
زملاؤه الثلاثة وعقب ذلك يتبع هذا النظام دايل تلصف فترجع التلاميذ 
إلى أمكنتها. 


ملحوظة : حب عقب الانتباءمن مثل هذه الا لعاب أنيعمل الطلبة تمر ين 
تنفس ححى يتمكن القلب هن أخذ ضرباته ااتنظمة بعد هذا الجهد 


1ك . «١‏ 
وخذاك زه 0 
* 0 
+ + 
0 2*2 
7ن رن 
+ + 
4 5 2 
عد وغ 03 
ع + 
+ اي 0007 
خ ابر 
+ + 
* 6 


بقف الفصل ف دائرتين إحداهما داخل الاأخرى 

بأمر المعلم تلاميذ الدائرة الخارجية بالجرى حول تلاميذ الدائرة 
الداخلية مع ملاحظة أن يكون عدد تلاميذ الدائرة الخارجية اكثر بواحد 
وذلك بأخذ واحد من الدائرة الداخلية وامره بالجرى مع تلاميذ الدائرة 
الخارجية وعند ما يعطى الامر بالصفارة للوقوف يقف كل واحد خلف 
تلميذ من الدائرة الداخلية والتلميذ الذنى لاجد له زميلا بعك 2 ميتا 0 


«لحوظة :مك ن جعل هذه اللعبة فى حالة اخرى بأن بحرى تلاميذ كل دائرة 
فجية غالنة للتعرئ وحدد اعيلاة روفرف سكول واحترعات رمه 


وفى كل مرة شقص وأحد من الدائرة الداخلية وريصرح له بالجرى فى الدائرة 
الخارجة 
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١ 4‏ امار ةكمو هوه ره 1 


يكوارت الفصل أربعات ويقف التلاميذ بعضهم خلف بعضكا هو 

بدأ الاتريمة الاأولون ,الجر ى لمسافة منء ه إلى » ١١‏ مترثم يؤخد 
الأول ( الفائز) جانبا وينصرف الثلاثة الآخرون إلى جهة أخرى» وينبع 
لكف الاربعة التالدن وهكنا . 

يؤخذ أوائل كل أربعة م نكل الفصل ويتسابقون فبظبر لك من يهم 
ألاول والثانى والثالث . الاول هنا هو( البطل ) 


ملحوظة : أذا عملت هذه العملة فيكل فصل يمكن للمدرسة سبولة معرفة 
بط لكل فصل وأيضا بطل المدرسة جميعبا وهذه الطريقة مشجعة جدا وتجعل بين 


فصول المدرسة منافسة رداضية عامة 


11. 


2 الكبرى والخندق «( 


بقف الفصل فى صفين ويكون ببن حكل تلميذ وآخر مسافة كاملة 

تمر الكرة من دليل الصف الى آخر تلميذ م تعود بطريقتين : 

(الاولى) برفع الذراعين إلى أعلى 

( والثية ) بثى الجذع أماما ومرورها بين الرجلين 

عندما بأمر لمعم بالبد يثى الدليل الجذع خللفا ا الكرة الى من 
يليه ثم يسرع ويثنى الجذع أماما ويفتيح رجليه ويلتظر أخذ الكرة. 


ملاحظة : محظور لف الجذع أو الإلتفات مينا أو يسارا أثناء اعطاء الكرة. 
دن اعلى او اخذها من سن الرجاين ٠.‏ 


2 
4 
9 


6 


اعد 


يقسم الفصل الى اربعة صفوف ويقف كل تلميذ على بعد ه أو ٠١‏ 

عند البدء فى المسابقة يدور جميع التلاميذ إلى الجبة المنسعة ويقف 
كل تلميذ ثأنيأ بحيث يثى جذعه الى الامام ويضع يديه على ركنيه غير 
رأفع رأسه. ٠‏ 

يأمر لمعر التلميذ الاأول بالاستعداد فيقف وعند سماع الصفارة يحرى 
و كر على زمهيله حركة ونب م رتكا على كتف ز ميلم يعد خمس خطوات. 
أوثمانيا حسب الامر ويتتى منتظرا زملاؤه حتى بمروا عليه وهحكذا 
يتبعه الباقون. 


1 


2 حكن قفا و معنا (0 


بقف تلاميذ الفصل صفا وأحدأ ثم يعدونف. أعدادا متسلسلة 
؟ن "نع نه الل. 

مو لمعم التلاميذ بعمل دائرة منهم ملاحظين الترتيب الذى أخذ ثم 
يقف المعلم فى الوسط ومعه زانة طولما نحو «أمتار أو حامل الخرط ويوقف 
الحامل مثلا فى وسطالدائرة وقفة رأسية بشرط أن يكون الخطاف الحديدى 
فى الارض ثم يتحرك الحامل فى حالة رأسية فاذا تمكن التلسذ من الوصول 
لحامل ومسكه قبل أن يقع عبل الارض يرجع الى مكانه وإذا لم ينجح يعد 
«ميتا » ويذهب خارج الدائرة . 
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التحضير )١(:‏ كرة أوكيس من قاش الحم مقاس م لت ملوما 
بالرمل - ترط اذكرة أو الكيس بل حلة جيدة. 

(0) ترسم دائرة بالطباشير حسب عندد تلاميذ الفصل ويسم فى 
وسطبا علامة . 

اللعبة : : شف التلاميذ على الدائرة وبين كل تلميذ وأ وآخير ملق * ثم يقف 
التلميذ الذى سيدا اللعب فى وسط الدائرة وعند سماع الاذن 3 تحرك 
الكرة اواك ل ره دائرية ححيث تمر الكرة على خط الدائرة وتحيث 
تقرب من لمس مقدم الاحذية .وعتكها روي أن شير قنك الدائرية نينث 
يقول « أستعد »,فكلا مرت الكرة يب كل تليند الى أعلى حتى لابمسه 
الكرة م بعد ذلك يطول محرك الكرة الحبل تحومتر و,يستمر فى الخركة 
بشرط أن نكون ,بده قررمة من الارض ححق يكون حور الخركة متخفضا 


انظر الرسم (صحيفة ,م ) 


ملاحظة : عب الطالب اثناء الوب أن ينزل على المشط مع ثنىالركبتين خفيفا 
وتكون بداه اما ه وسط ثابت » أو « سند الرقبة ». 


أ تتحضه :“)تزه سم دائرة بالطباشير قطرها حو - جار أو / أمتار 


حسب عدد الطلية . 
(9)' يقسم الفصل الى فرقتين متنساويتين فرقة الفرسان وفرقة الجياد . 


) 0 تعط 0 اللعمة . 

ل( عند سماع أولاضة صفارة تقف فرقة الجباد عل الدائرة عل أبعاد 
منساوية وبق كل فار س,خلف جواده. 

اللعمة :(1) عند ماع الصفا فارة 5 الثانة يركب أله رسان جيادهم . 

(0) وعند سواع الصفارة الثالئة يضرب الفارس الكرة على الارض 
دفعتين وفىكل دفعة يلتقطها ثم بعد ذلك نف الكرة الى أى فارس وعليه 
أن مسكبا م بكر مافعله | 5 هكذا. 

(م) اذا سقطت الكرة من أى فارس أثناء ضر.ها على الارض أو عند 
التقاطها من الغي رأو إذا سقط هو من على جواده تنزل الفرسان من على 
الجباد ويغيركل تلميذ وظيفته أى الفارس يصير جوادا والجواد فارسا 


تعاد اللعة مه سيل دل هكذا. 
و مه 


ملاحظة : لا جو زللفارس أن عسك جوأده بيده أو رجايه أثناء اللعب 


ل" 


0ك 
المّدَوُ ( الجرى السريم ) 


إن طريقة تعليم العدو معضلة منالمعضلات الرياضية لا بقتصر أمرها 
عل المبتدىء فى الغرين استعدادا لانماء عضلاته وتكويها بل تتعدى 
الرياضى المنمرن . والسبب فى هذا يرجع الى اختلاف ركيب جسم الانسان 
وتفاوته إذ ما بلام شخصاً قد لا يلاثم غيره . وأقرب دليل على ذلك ما كان 
يعتقد فيه من قديم الزمان م نان « طويل القامة » أقرب للبطولة من «قصير 
القامة قوى العضلات » إلا أنه فى السئين الاخيرة ظهر عكس ذلك وأن 
و قصير القامة قوى العضلات » أصبيح بطل العال فى العدو 

د طويل القامة » واسع الخطوات وله من طول سافيه ميزة لا يستهان 
ما وكذلك « قصير القامة قوى العضلات » خفناه غليظان وجسمه الاعلى 
وذراعاه تتجهان غالبا الى الامام وهذا النوع الاخير من الانسان يسيطر 
على جسمه كل الس رة 

فالنوعان المذكوران على كل حال فى حاجة شديدة الى رين يّ 
استعدادا لانماء العضلات انماء تدر يجيا ىلا تتعرض أعضاء الجسم الخارجية 
والداخلية ألى أى صرورل: لان كثيراً يمن تعر ضول ْ العدو وغيره يعرضون 
أعضاءتم الخارجية وكذاك الداخليةمثل الرئة والقلب إلى الضرر وذلك ننيجة 
القرينالشديد منغير روية ويجهل وعنف فينطبقعليهم الحديشالشريف: 

د أن انيف لذأرها قطع ولاظهرا أبقى » 

م- م١‏ 


- 1 - 
بنقسم سباق الجرى الى قسمين منفصلين وهما: ‏ 


(أولا) العدو السريع لمسافات قصيرة وبدخل تحت هذا القسم 
0 مس ا 

( ثانيا ) الجرى لمسافاتطويلة ويدخل نحت هذا القسم ٠.‏ ١٠١٠م‏ 
مه ...و١‏ ٠٠٠٠متر‏ أل 

ملاحظة : 

)0 يعتدر بعض أبطال العدوفى أو ربا أن مسابقة + 4 مثر من القسم 
الاول وأنها من المسافات القصيرة إلا أن هذا لا يلاثم حالتنا هنا و مخاصة 
لعدم العناية بالقرين الكاى|وعدم الاستمرارفيه حسب الاصول . 

: تحب مراعاة الجدول الا"تى لقرين التلاميذ بالنسبة لسنهم‎ )٠( 
ل نيد ا ب | مدارس أولنة‎ رتم١..٠مى‎ ه٠‎  تاقاسم‎ 
مال 2 2 « « و١١ أو ابتدائية‎ ع٠‎ .ء:مك٠*+٠ىمأإو٠.‎ « 

د الللن لاود كوول زمرمئ٠:٠ه١‏ متر فقط لمن نزيد سنه عل 
١ 0‏ ...هه الل لطلبة المدارس 
الله في اشع اق عافتلة عل اطليحة االتز.: 
(أولا ) : المدو السريع لسافات قصيرة ٠‏ 


ما أن مسابقة !١‏ ٠ومتر‏ والء. ٠‏ متر مسافتها قصيرة فان نجحاح العد 
يتوق ف كل التوقف عبلى | كتساب الوقت لان ١‏ || ل 
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تفوق الاأول عل الثانى وكنإك الثاني على الثالث والثالث على الرابعوهنا 
الأخير لا يعتبرضمن الفائزين نفمس الثانية حيثذ ل قبية حكيرة فى 


هله المسايقة . 
لى حكن العداء من !| كتساب الوقت المشار اليه يحب اتباع 
التعلمات الآانية : 


اللدء: كفية وقفة البد عاسم 

إن سدهو خط البلمء 2 

مو وسط المسافة المبينة للعداء فلا مخرج منها طول الطريق 

و مسافة طول قدم ما بين القسدم اليسرى وخط البدثحسب طول 
قدم المنسابق | 

و - مسافة تساوى عرض الكتفين 

ز - مسافة طول ساق الرجل المنى 


000 


(1) موضع اليدين على الخنط 

0( 02 القدم اللسرى بعد عن خط البدء بمقدار قدم 

م( و الركة المبى حناء طرف القدم اليسرى 

(غ؛) « القدماليبىيعيدعنخطالبدء بمقدار قدم + طو لساق)ا رجل الى 


لاحل خطأ الشخص الاخير فيداه خارجتان عن الخط ورأسهم:خفضة 

و1 وغل لمم ميض كل مقساق أن بتكن الرقاك ين 
الرسم المبين هنا وله أن حفر حفرة صغيرة تحت كل قدم 

الخفرةة لى :سكن المشاق من لضو عل واه قورة #زباعيه 
ف الطلعة أه الحق أن حفر تحت قدميسه تماما حفرتةن صغي ر تين موأزيتدن 
لظ الشيوان كون عق درة الكماية ووس كرات 00 
أصابع القدم ومائلة نحوه؛ درجة وحسن أن يكون الحد الخلفى الحفرة 


جر 0 


زأُسا وبحب أن تكون الحفرة الخافية مثل الحفرة الاولى غير أنها تكون 
أعيقمنها أى بعمق م سنتيمترات للكى يتمكن القدم الخلفى من الارنكا 
5 يلشكن من الطلعة بكل ثيأت . 
البدان: اوضع اليدان على الخطكا هو مبين بالرسم وأ يكون ارتكاز 
عليبما وأن يكونا على بعد أوسع قليلا من 0 وأن يكون 
الارتكاز أيضا على الرجل الامامية. | 


5 أستعد » 


القدمان : وعند ماع « أستعد » تعلو الركة الى قليلا نحيث تكون 
الركبة موازية لعقب الرجل نفسها وأن بميل الجسم قليلا الى الامام بشرط 
عدم تغيير مجع ايفين والقدمين. 

البقظة :بحب أن يكون المنسابق رابط الجأش منتظارا أمر الا ذن بالبدء 
إما بسماع الصفارة أو سماع طاق نارى. . 

الأس : يحب أن تكون الرأس عاذية للعمود الفقرى وليست مائلة 
خلفا أوجانا . 


العينان : بحب أن تكون العينان ناظرتين على مسافة تقرب منعشرين 
متزا من خط البدء وان ينظر أناه الجرى بعد ذلك الى شريط النباية وألا 
م عن جرأه الخصص له 


ةم 


الطلعة ( منظر عمومى ) 
عند سماع العيار النارى؛ -- 


يحب أن تكون أول دفعة الجسم من القدم الأمن وألا تكون 
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الخطوة الاأولى طويلة بل تتراوح المسافة من ؟ الى م أقدام حسب طول 
الجسم و يحب الامتناع من أعلاء الركنتين 

الخطوات التالمة : 

ارتفع تدر يجيا ال ممافة تتاريية م :در فتر | واعتيه أن تكرن 
خطواتك قصيرة سريعة طول مدة التدرج فى ارتفاع الجسمي هو ظاهر 
فى شكل الطلعة ( منظر عبوهى ) 

وفك المرفة: 

يحب أن يكون الجرى على طرف الشط (ه) وأن يكون الجسم ماثلا 
قليلا إلى الامام وألا تكون الرأس مائلة خلفا أوجانبا وأن تكون الخطوة 
واسعة وذلك بأعلاء الركبة . الذراءان فى هذه الحالة يحب أن تكونا منثنيتين 
لنحو ١‏ درجة وألا تكون حركتهما من الامام الى الخلف بل من الجنب 
الىوالصدر. وجب اتباعهذه العط. يقال :ها سانو قوى انتجاح فى مساعدة 
الجسم السرعة 

الم 

بحب على العداء فى سباق ٠١١‏ متر أن يننفس قليلا فى ا( .ه مترا 
الاولى من الساق وأن يتنف سكثيرافى نحوا! ٠‏ مترا الاخرى ثم بقلل 
التنفس الى أن يصل الى شريط النهاية 

09 فساق» امتون + مر سآن يكون العدو علىطرف امششط وكا 
ذادت مسافة السباق مثل١٠ ٠‏ 6ن ٠٠٠١66٠١‏ اليحب أن يقل ارتفاعالعقبين قليلا 


ع 01 


فالتنفس تحرية فى اثناء السباق بريد الجسم قوة ويمكن العداء م 
لوصول الى النباية يكل سبولة 


(الوصول الى شريط النباية ) 


النباية : 
أقدم على الشرريط بكل سرعة وليكن الوصول بصدرك ورأسك الى 
الامام : ولا همك أنك وصلت الى الشريط بل خذ نحو ه أمتار عل الاقل: 
بعد الشربط لك لا بنبضك احد وأن لا تنظظر خلفك مطلقا ذان فى ذلك 
ضباع لك. و جوز لك عندما تقرب من الشربط أن تثب وثبة طويلة 
فى الهواء تمكنك مر._ الوصول للشريط ( انظر الشخص غرة 8 
لفطو ظ ٠‏ 


كت ١»‏ 5-3 
0 الجدول الاق بان القرين اليوى لدة شور » 


اللسيو رع الد وال ع سه 


السبت: أجر . .٠غ‏ متر بسرعة متوسطة ‏ ه دقائق حركات سويدية 
تقوبة للعضلات . راحة ‏ تجرية الطلعة نحو + مرات على 
شرط أزت تكون الثلاث المرات الا ولى سهلة والثلاث 
الانخرى بسماع الصفارة أوالعيارالنارى ‏ جرى .ه مترا 
راحة - اجر ..غ متر بسرعة بطيئة ‏ تنفس . 

الاحد :اجر ٠0ئ‏ مثر سرعة بطيئة س أحة  ٠٠١‏ مثر دفعثين 
بشرط أرن نقطع فى كل دفعة ه/ مر| سرعة متوسطة 
ه١‏ مثراً بأقصى السرعة راحة ب ٠٠١‏ مثر لسرعة 
بطيئة - تنفس . 

الاثنين : راحة تأمة و إذا لم تشعر بتعب جرب خمس طلعات ‏ راحة ل 
اجر ٠٠١‏ مدر راحة ‏ اجر ٠٠٠‏ متر بسرعة بطيئة. 

الثلاثاء : اجر 2٠0٠١‏ متر سرعة متوسطة راحة ‏ اجر فى مسافة 
الخطين المنتقيمين يخطوة عالبة نحو خمس مرات - خمس 
طلعات من خط البدء - اجر .ه مرا دفعتين سرعة ييهما 
راحة - اجر ..؟ مر بمعدل # السرعة ‏ راحة ‏ أجر 6٠٠‏ 

م وا 


17-2 

الاربعاء: تمرنف قليلا إذا شعرت بنعب فى عضلانك وإذا لم تشعر 
ضخور فى القوى جرب الطلعة نحو » مرات - أجر ٠٠١‏ مثر 
دفعتين بيبا راحة وفىكل مرة أجرء.” مبرأ بسرعة فوق 
المتوسط و. مثرا بأقصى السرعة - راحة قليلة أ 
منر بسرعة بطيئة . 

النيس: اجر 4.١‏ متر بسرعة بطيئة - ه دقائق حركات سويدية - 
جرب الطلعة نحالة مضموطة ‏ اجر ٠0‏ مثرا بسرعة ‏ راحة - 
اجر ٠٠١‏ مثر بمعدل + السرعة ‏ رأحة- أجر ٠٠١‏ مثر بمعدل 


السرعة . 


الاسيوع الدالى  :‏ 
السبت: ألن عضلاتك بالجرى الأروحى عل أحد المستقيمين 0*) نحو 
أربع دفعات -راحة- جرب نحو خمس طلعات حالة سبلة - 
راحة ‏ اجر ٠‏ مثر دفعتان بب نكل دفعة راحة بشرط أننجرى 
ال .ه مثرأ الاولى سرعة متوسطة وال ٠ه‏ مثرا الاخرى بكامل 
السرعة ‏ راحة ‏ اجر :٠١٠‏ متر بمعدل + السرعة . 


الااحد : اجر ..؛ مثر بسرعة إطيئة - راحة - رين لمدة خمس دقائق 


() ملحوظة : الجري الترويحى يقصد منه الجرى معالتنفس تقوب للرئة وقت 
الثرين أما المستقمان فبما الضلعان المستقمان المتوازيان فى ل 
السباق كا هو مبين فى الرسم التخطيطى «لعب» صفحة ١٠٠١‏ 


-40١ا-‏ 
فى حركات جمبازية مثل التعاق على العقلة أوالنط على حصان 
الوئب ‏ راحة ‏ رفع الذراعين إلى أعلى مع الوقوفع! المشطين 
٠‏ دفعات » - راحة ‏ جرب الطلعة نحو أربع مرات -راحة- 
اج اتاو :ويدرت الددى جحل مسرن بر اسة ور 
وش خول امتح فقط بكامل المررعة موسقم »من 
سرعة بطيئة تافس . 


الاثنين : راحة ثأمة أو عرق فيك عدا 

الثلاثاء: الوئب الطويل أوالوئب على اليل المتحرك ‏ جرب الطلعة 
نحو أربع مرات من غير صفارة ومثلها بصفارة ‏ إجر ٠ه‏ مترأ 
دفعتين ب نكل دفعة راحة ‏ أجر ٠‏ مر حكالة مرحة . 

الاربعاء : راحة نامة . 


لخيس : الوئب عرضا مع رفع النراعين جانا نحو ١؟‏ دفعة ( مع ملاحظة 
عمل شهيق فى حالة رفع الذراععن وفتم الرجلين وعمل زفير فى 
حالة خفض الذراعين وضم الرجلان ) 
أجره؟ مثرأ سرعة مر علامة البدء نو ؛ مرأت مع 
ملاحظة أن تجرى مرتان بسبولة ومرتين بسرعة - راحة- 
اجر ٠٠١‏ مثر للنبابة جرب الطلعة نحو » مرات- جرب 
الجرى السريع حول المنحى ‏ راحة ‏ اجر 7٠٠١‏ مثر بمعدل 


السرعة 
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الاسبواع اثالث :ب 


السبت: اجر بسرعة بطيئة نحو ؛ مرأت على المستقيمين - حركات: 
سودديه مثل ثنى الجذع أماما والوثب عرضا وحضن الركبة 
مع ملاحظة ضرورة التنفس باننظام - جرب الطلعة نحو ؛ 
مراعت راخةت جز مان فقي بشرط أن تقطع فى كل 
دفعة .و مترأ سرعة كآملة و ١‏ 4؛ منرا سرعة متوسطة مع 
التنفس و١٠‏ أمنار بكامل السرعة ‏ راحة- اجر ٠٠١‏ مثر 
برع طم 


الاحد: اجر١٠٠؛‏ متر سرعة متوسطة ‏ جرب الطلعة جوم مرات - 
اجر ٠٠١‏ متر بسرعة - راحة- أجر 6٠.0‏ مثر بسرعة بطيئة 
راحة ‏ حضن الركية . 

الاثنين: راحة تامة أو النط على الحبل المتحرك مع ملاحظة التنفس . 

الثلاثاء: اجر 4٠١‏ متر بسرعة متوسطة ‏ جرب م طلعات مر نقطة 
البدء ثم م نهايات الشربط ‏ اجر ٠ه‏ مترا سرعة كاأملة - 
راحة ‏ اجر ٠٠١‏ متر بمعدل لا السرعة ‏ راحة ‏ اجر 7٠١‏ متر 
سرعة متوسطة ‏ راحة ‏ أجر . ٠‏ ؛ مثر سرعة بطبئة . 

الاربعاء : راحة 'نامة . 

الخيس: الوب عرضا ‏ راحة ‏ جرب فى 5 ثانية تقطع ٠٠١‏ متر بسرعة 
كاملة ‏ راحة ‏ اجر . .9 مر بمعدل ' السرعة ‏ راحة . 
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الدبسمو اع السرابع ألم 


السبت: 


الاحد: 


الاثنين 


0 


إجر ٠‏ ٠غ‏ متر بسرعة بطيئق راحة لمدة ١ ١‏ دقائق- اجر 


. متر مرة أخرى بسرعة بطيئة‎ ٠ 


اجر ١٠ ٠‏ متربسرعة بطيئة- ه دقائق راحة ‏ المثى بخطوة 
مر تفعة لمدة ه دقائق ‏ جرب الطلعة ‏ اجر ء ه مترا بسرعة 
دفعتين ينبا راحة ‏ اجر . ١ ١‏ متر منباء ومترأ بسرعة كملة 
3 1 مترأ بسرعة متوسطة ثم ٠١‏ أمتار بسرعة كآملة لغاية 
النهابة ‏ اجر ء ٠‏ ؛ مر بسرعة بطيئة . 


: راحة نامة . 


: ه دقائق وب مثل نط الحبل أو المنى حجلا ‏ جرب الطلعة 


نحوم دفعات اجر ٠.‏ مترا دفعتين بسرعة كأملة يننهما 
راحة ‏ جرب الجرى حول المحنى - أ كثل تمرزين اليوم 
بحرى 7٠٠‏ متر بمعدل + السرعة ‏ راحة ‏ حضن الركبة 


راحة نامة 


: ه دقائق نط حمل راحة ‏ ه دقائق مثى مخطوة م رتفعة ‏ 


واه 2 واينائق الى جات راح د جرم الطلدة :قير 


تقطعها. 
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وعداوالاء.ة مثر ع6 
إن ساق |ل. .+ متر لايختل فكثيرا فى القّرين عن سباق 1[ . ٠ ١‏ مثر 
الا أن من يرغب فى القرين لسباق ال ٠٠١‏ متريحب أن بكون أقوى وأكثر 
لذا بحب على المبتدىء سباق |ل.. ب#مثر أن يقوى عضلاته بتمربنات 
سوبدبة وأن بقوى رئتهكذلك حتى يقوى وبتحمل صعوبة هذا السباق 
الحركات السويدية لتقوية العضللات مثل: 
00( حركات نقوية الظور 
0( 2 2 البطن 
م( 2 »2 الذراعين 
)( 2 0 الرجلين والقدمين 
)5( )2 2 الجاننين 
١٠ )5(‏ الوب 
)١(‏ الشبيق والزفير فى مكان طق الحواء 
م( الوثب عرضا 
ش 4( 2 عل الحصان 
(ه) حركات الذراعين 


ب ااحاؤوود 


وبحب على المنمرن أن يلاحظ الفرق الآ تى بين طريقتى عدو 
٠0‏ مث ى 7٠١‏ ماس : 
)0 سباق ٠٠١‏ مثر 
3 مترأ تقطع مسافنها بسرعة كاملة فن النده 
.م ١ه «١‏ ام بممعدل <السرعةلكى يتمكن العداء من التتفس 
.م م« م« م سسرعة كملةحتى ما بعد الشرريط 


5-7 
(0) سباق ٠.١‏ مثر 

٠‏ متر نقطع مس أفتها بسرعة كاملة من البدء 

.م م م 220٠‏ ١م‏ #السرعة الكأملةالتنفس وأستردادالقوة 
0< 00000 « كاملةحتى مابعد الشريط 


.ع 

والغرض الحقيقى من التنفس هو تمكين الدم من اخذ كلية من 
ألا كسجين حتى شكن الجسم من امحافظة على توازئه ولى يستطيع من 
زيادة السرعة فى النباية ٠‏ 

وبما أن سباق |( .م متر لا يمكن أن يكون على خط مستقم طول 
المسافة كلها ما هو ا حال فى سماق ال. . ١‏ مثّر لذا بحب القرين عل المنحنيات 
وذلك بأن بميل الجسم جانبا للداخل وأن يداراتقدم الخارجى قليلا الى 
لداخل مع عدم تخير أو تقطيع الخطوة وأن يكون الذراءان اوطأ خفيفا ما 
كنا عليه.ويجحب ان يكون الجسم فحلة ملايئة وأذا أنتبىالعداء من المنحتى 
فعليه بالسرعة الكاملة حتى ,يصل الى النبابة ٠‏ 


1م 


( ليقت اوم الطالت بطمر » 


إن من برغب أن يكون بطلا حقيقيا فله لا يكفيه مدة أربعة أساييع 
للتمرين لكى تؤهله الى التفوق بل بحب أن .يتمرن لمدة ثلاثة أشهر فى أى 
سباق للجرى حتى ,يصل الى غابته المقصودة 

أن الشهر الاول الذى يقوم فيه المنمرن بتمرينات خاصة لمدة ع أسابيع 
يؤهله فى الحقيقة لتقوبة جميع عضلاته الخارجية والداخلية 

أما الشبر الثانى فيجب أن تخصص لثْربن السرعة فى البدء وضبط 
الخطوات وتنظيمها بحيث لانفرق الخطوة عن الاخرى بضع سنتيمترا تي 
ينظم أيضا كيفية التنفس وتقويته حالة تمكنه من التغلب على أقرانه 

أما الشبر الثالث فكون المتيرن والمدرن شغوففن بعرفة درجة نجاح 
القرين . لذا بجب على الممرن أن يمتحن تلميذه فى أخذ ميقانه ١‏ 2»00:4 ) 
ولومرة كل أسبوع 

اذا اتبع المتمرن هذه النصاتح واتبع طريقة القّرين المدونة فى الجدول 
فانه لاشلك قد افاد نفسه من الدّرين وأصبسم عمله متوجا بالنجاح . 


هذا الكتاب لان هذا مهمه جدا صفحة بم 


“1 
وا 


تدأ سباق |( ٠‏ . ع مثر منذ سنة ١ ٠0‏ وكان ضمن مسابقات الالعاب 
الاولومبية من قديم الزمان وصار يعنى بالقرين على هذا السباق حى أن من 
أحسنه كان له مبزات عظيمة للنفوق فى سباق ال ٠٠١‏ أو|ل ٠٠١‏ متر . 
ويتوهم كثير أن سباق (١‏ 4.0 متر متعب بالنسبة لطول المسافة مع 
الاحتفاظ بالسرعة إلا أن هذا الوم غل عن أسان وهو العامل الوحيد 
النى يؤثرعلى نفسية المتدرن ١‏ ولذا بحب أن لايكون للوهم على الانسان 
أقل سلطان . 
صفات المتسابقين: بحبأن يكون سريعا وقويا وصبورأ وعدم اليأس 
لعفي أن وق يهن ساف الامكامان فروينا > لكان اوماق 
الووئ ال ومن ومالك الاالتكن المتسارق نحن 
ترتيبه بي نالاوائل ولك ىيتجنب زحام المتسابقين عند المنحى 
الخطوة : بجب أن تكون خطوة هذا السباق طويلة ومرنة مع ملاحظة 
عدم زيآدتها . 
الذراعان :حركة الذراعين تكون مثل حركتها فسباق ال ٠٠١‏ ى ال 5٠١‏ 
مثر إلا أنهما يكونان غير مشدودتين . 
القدم : بحب أن يكون موضع القدم تحت الجسم وأن يكون العقبان 
أوطأ قلملا من حالتبما فى سباق العدو. 


عهمهوا 
الجسم : عب أب يكون النرامان أثناء حركتبها أماما وخلفا وأن 
5-0 الجسم ناتلا ال الأمام غالة م ردوان لا يرتفم 
الجسم وينخفض "أ يفعل البعض لآن ذلك يفقد 
قنادة الجسم . 


كيفية قطع مسافة السباق 


ّ م“ . : تقطع بغا بغاية السرعة للتتكن من تح ين ترتيبك‎ 01١ 
لأوائل حيث تكون الثالث أو الرابع أو الخامس‎ 

(؟) 00؟ مثرأ: جرى فوق المتوسط مع التنفس )الكاق لراحة الجسم 
وهنا بحب أن 0 0 أوطأ فى لاله الا ول وأن 

تكون الخطوة سبلة. 
٠٠١ )0(‏ متر : عند ما يبقى ٠٠١‏ مثر ابتدىء بزيادة السرعةحتى اذا 
.4 عق تبنانا حو :وابامتزا فعنها عدوا باقتصى سبرعة 

حتى ما بعد الشريط . 


0 جدول لللمرين على سباق |( 2 5٠‏ 5 «غ 


كثيرا ما يظن أغلب المتسابقين أن رين بضعة أيام تكفى لاأن تنيليم 
غرضبم من السباق إلا أن هذا ومم الجاهل النى بعمله هذا لا بصل الى غايته 
فقط ولكنه يضر جسمه ضررأ بليغا وذلك لعدم العرين حالة ندريحية 
يستفيد منها جسمه عامة وإذا بحدر اتباع الجدول الا فى فى ارين : 


 ؤمههاد‎ 


السب : حركات سو يدية لمدة م ذقائق مثل الوب عرضا أوالنط 
على الخبل مع حرية التنفس - أجر 4٠00‏ مر بسرعة 
مترفظة < رت الطلحة و أربع وااقيى رعق 
أجر 4٠١‏ مدر بسرعة متوسطة . ْ 

الاحد : اجر ١٠٠؛‏ مثر بسرعة متوسطة جرب الطلعة ‏ اجر ١٠٠مثر‏ 
بكامل السرعة راحة - اجر ٠٠.‏ مثر بنسبة > السرعة 

الاثنين: الوثب على الحصان دة ه دقائق اجر١٠٠م‏ مثّر دفعتين 
بنسبة ل السرعة على أن يكون بن الدفعتن مثى بطىء 
لاراحة الجسم واذا اراك تعب فلسترج. ‏ 

الثلاثاء : اجر سرعة متوسطة 0١.5؛‏ مر راحة ‏ أجر ٠٠١‏ مثر دفعتين 
حول المنحنى الاول ( ببن الدفعتين راحة ) على شرط أن 
تبحرى النسان مرا الاولى بسرعة كاملة وبق المسافة أى 
٠ه‏ ل مترأ ينصف السرعة ‏ راحة ‏ أجر ٠٠١‏ مير بمعدل 
نصف السرعة بدون زيادة السرعة فى النباية . 

الاربعاء: أجعل عمل اليوم سهلا دا مكنك أن نخرى ١٠م‏ مثر 
سرعة بطيئة . 

اليس : جرب الطلعة نحو خمس دفعات ‏ جرب نفسكفى كم من 


"ع سا 
الزمن نقطع مسافة . . م متربشرط أن لا تياس اذا قطعتها 
قرهدة افون الطاروت: 
الجمعة : راحة 2 ( الاستيحام بماء ساحن لازالة العرق ) 


الاسبوع الى بد 


السبت : حركات نظامية لمدة ه دقائق ‏ التعل قعل العقلة أو اللعب على 
حصان الوثب لمدة خمس دقائق - أجر . .٠غ‏ مثتر سرعة 
متوسطة ‏ جرب نحو ع أوه طلعات اجر ٠٠١‏ متر 
مشر اع ةاطتو ةا ت لتقي . 

الاحد: أجر . ٠‏ ؛ مر سرعة متوسطة ‏ جرب الطلعة مع آخرين - 
اجر ٠٠١‏ مثّر بسرعة دفعتين بعدكل دفعة راحة ‏ اجر ٠.‏ 
متر بسرعة متوسطة . 

لقان تررق سيط الج »جمد مت وفت ون ب رريطة ملويسظلة يت 

النسواراة 

الثلاثاء : اجر . ٠‏ » مثر بسرعة متوسطة ‏ جرب الطلعة ‏ اجر . ٠م‏ 
متر بسرعةكملة . 

الاربعاء : راحة نامة . 

اليس : جرب سرعتك 260010 ) 

اجمعة : راحة تامة ( الاستحام بماء ساخن لازالة العرق ) 


5 ١ باه‎ 


السيوع الثالت : د 

السبت : حركات سويدية للتقوية ‏ حركات على العقلة جرب نحو 
ه دفعات فى الطلعة ‏ أجر . .> مثر سرعة متوسطة . 

الاحد : جرب الطلعة مع آخرين جملة مراأت ‏ أجر . .ع مثر سرعة 
الول 

الاثنين: الوب على الخحصان ‏ اجر ..,ر مر سرعة بطبثة ب أحة ‏ 
أعد ذلك امزة لخر 

الثلاناء: أجر ..غ؛ مثر سرعة متوسطة ‏ أجر ..م مشر بشرط ان 
قط وما فش مرا بنارعة كلل والذاقا سرع متريولة ان 

الاربعاء : راحة نامة . 

اليس : اجر وجرب سرعتك واعرف وقتك. 
والافضل أن يكون صباحا . 


السبتك: عرينات ويه عد عر شات عل اأعقفلة بنسمت اجر 00 4 مار 


الاحد : جرب الطلعة والنبابة ‏ أجر . .ع مثر بمعدل + السرعة. 


5 ١ةهرا‎ 


الاثنين : اجر .. مثر دفعتين بسرعة متوسطة بين الدفعتن راحة . 
الثلاناء: أجر . .؛ متربسرعة متوسطة ‏ أجر . .م متر منها ه١٠‏ مترا 
بسرعة كاملة والماق بسرعة متوسطة . 

الاربعاء: راحة نامة - شهيق وزفير مع فتئم الذراعين .م دفعة صباحا. 

اليس : سباق مع آخرين مع أخذ الزمن (4:مم»8 ) 

الجعة : راحة تامة ‏ شهيق و زفير صباحا ‏ الاستحام . 

ملحوظة : يجب العرين جيدا على معرفة تغيير الخطوة بين العدو السريع فى اول 

السباق لتحسين مكانك بين المتسابقين و بين الجرى في باق المسابقة 
التى لا تحتاج لسرعة كاملة ؟ تجب ملاحظة خفض الذراعين 
وتطويل الخطوة فى الخحالة الاأخيرة . 


١68‏ ع 


2 سباق ا( ٠م‏ مش» 


حلة المتمرن: بحد ر أن يكون المنسابق سريعا وقويا وصبورا وأنيكون 
جسمه فوق المتوسط طولا 
الاستعداد : بجحب أنيكون عندكلمتمرن زوج احذية للتمريزوزوج 
لخر ادن +البياق كن فا سنابين ار :نا كان 
تمرينه فى أرض خضراء ذات حشيش أو نكون ذات 
فافن قضيرة اذا تار تردق أرطن عيلة وأن 
لاتكون الاحذية ضيقة 
بحب على المثمرن فى هذا السباق على الاخص أن يستشير الطبيب 
قبل البدء فى العرين . 
البدء: مما أن مضمار هذا السباق به منحنيات فيجب أن يستعمل 
003 المتسايق طريقة بد.!!.. مثر لى يتمكن من تحسين 
تقيه ين الحرقلن فرظ أن لحقاى ف الفا ول 
يكتفى لمسافة تو .+ مثرا. 
الخطوة : بعد لجهود الا“ول فى الطلعة بحب على المنسابق أن ينظم 
خطوته بحيث تنكون طويلة وعملة ولكن أفل من 
عازل نار الله ا 
ويلاحظ أن يكون الذراعان اوطأ منحالتبما فوالعدوما بحبأنيكون 


يم ا 55 
العقبان أوطأ من حالتبما فى المسابقات السابقة.ولايفوتنا أننذكر افر 3 
على الخطوة الطويلة السريعة و رفع العقبين لاستع للها فى الطلعة والنباية . 
الجسم : بجب أن يكون الجسم فى حالة غير مشدودة وغين مائل كثيرا 
الى الامامي هو الخال فى العدو السريع . 
الرأس: بحب أن تسكون الرأس معتدلة وغير مائلة الخلف ولا للا" مام 
البدان: من الخطأ قبض اليدين بحالة مشدودة بل بتركان فى راحتهما . 


الذراعان: بحب ثنى الذراعين من المرفق بمقدار . ,ه درجة وأن يتحرك 
مانا كان مايه ند حكن تجنر اتبيه 
التؤاعان للشو . ْ 
التنفس ؛ بحب حرية التنفس من الانف والفم حالة منظمة مع الخطوة 
معدل السرعة : قليل من يعرف معدل السرعة إلا أن هذا يأنى القرين 
هذا وجب أن لاتتأخر بعيدا عر الدليل وأفضل 
وأقرك ونه لسري اعون عرف الل لقن 
هذا المياق يجرقة أنين دن قي 1 القع ان الا 1 
النباية : عند ماتقرب من النباية غير الخطوة واقطع الناة الباقية عدواً 
وذلك بأن تميل كثيرا الى الامام وحرك ذراعيك جيدا 
وارفع العقبينو وسع الخطوة حيث تشغل العضلاتالتى 
لم تستعمل من قبل وحافظ على هذه الحلة حتى النهاية . 


-١141- 


2 جدول للتمرين على سباق ٠ ٠‏ مشر « 
الاسمو ع الذول :- 


السبت : تمرينات سويدية أرونة العضلات والتدفئة وخصوصا فى 
فصل الششتاء ‏ أجر . . ١‏ متر بسرعة متوسطة ثم .٠غ‏ متر 
بسرعة متوسطة يينهما راحة بسبطة ‏ راحة أجر ..> 
متر سرعة متوسطة. 

الاحد : حركات سهلة أرونة العضلات مثل الوب عرضا وألطعن 
الى جهات مختلفة ‏ الوثب على الحصان _ اجر ١١٠٠١‏ 
مثر بسرعة نحت المتوسط بقليل. 

الاثنين : النط عل الحبل لمدة م دقائق ‏ جرب الطلعة نحو مدفعات. 
اجر 4.٠‏ متر بالسرعة الكاملة لسباق ٠٠‏ غ؛ مثتر. 

الثلاثاء : الوب عرضا مع التنفس فى كل دفعة ‏ أجر ١٠م‏ مثر 
سرعة متوسطة ‏ راحة ‏ اجر . ٠؟‏ مثر بسرعة كآملة. 

الاربعاء: اجر . +٠‏ مر سرعة متوسطة 

اليس : سباق بين أخخرين وخذ الزمن 

الاسيو ع الدالى 5 

السبت : الوثب عرضا مع التنفس المتتظم ‏ أجر ١‏ ٠غ‏ مثر بسرعة 
اليك اندر عتييا .ابطر الك عي وما اقل 
الهاية بسرعة كاملة. 

تحداكف 


-155- 


الاحد: الوثب على الحصان أو النط على الحبل- أجر .0+ مثر 
سرعة متوسطة . 

الاثنين : حركات سويدية تخص الرجاين ‏ اجر سرعة متوسطة 
مر راحة ‏ جرب الطلعة بضع مرات . 

القلاثاء: اجر ٠6م‏ متر بمعدل > السرعة ‏ راحة ‏ جرب الطلعة 
لضع مرات . ٠‏ 

الاربعاء: اجر . .٠؛‏ مثر بسرعة متوسطة ‏ راحة ‏ جرب النباية 
عل بعد .ه مثرأ من الشريبط . 

اليس : دق* جسدك حركات سويدية جرب سرعتك فى ال + :م 


السبت: ألن' عضلاتك اجر .٠.؛‏ مثر بكامل السرعة جرب 
الطلعة بضع مرأت . 

الاحد :اجر . ٠؛‏ مثر سرعة متوسطة ‏ أجر ٠.٠‏ مشر سرعة 
سباق !ل . .م متر الكاملة ‏ جرب النهاية بضع مرأت . 

الاثنين: اجر ...م متر بسرعة متوسطة _ راحة ‏ اجر . ٠١‏ مثر 
بسرعة كاملة. 

الشلاثاء : اجر . ١٠‏ مثر سرعة متوسطة ‏ راحة ‏ جرب النهاية 

الاربعاء: راحة تامة فى هذا اليوم - شهيق وزفير نحو 7٠.‏ مرة 
صباحا فى المازل . ْ 


م _ 


النيس: اجر . ٠م‏ متر سرعة كاملة أو سايق زميلك واعرف الزمن 
المعة : راحة تأمة ‏ شهيق وزفير صباحا بالمنزل. 


الاسبوع الرايع ؛ ‏ 


السبت: الوثب عرضا نحو ١٠؟‏ دفعة ‏ راحة اجر 2٠0‏ مثر بسرعة 
متوسطة - أحة ‏ أجر . ٠‏ * مترسرعة متوسطة . 

الاحد : أجرء ٠‏ 4؛ مبر بسرعة متوسطة ‏ جرب الطلعة بضع مرات 
راحة ‏ اجر . ٠/١‏ مثر بسرعة متوسطة. 

الاثنين : أجر . ٠‏ ؛ متر دفعتين بسرعة متوسطة بينهما راحة فى كل 
دفعة اجر أ رامن الاضارة ير رلا حى اشر بيل.» 

الثلاثاء : أجر . .,/ مثر بسرعة بطيئة ‏ راحة ‏ أجر . ٠‏ ؛ مثر 
سرعة متوسطة . 

الاربعاء: راحة تامة ‏ احترس أن تملا" بطنك بالطعام أو الماء. 

الخنيس : مسابقة مع أخذ الزمن. 


ملحوظة : فى موسم السباق لا تجرب سرعتك اكثر من مرة في الاسبوع 


- 


3 


2 ساق ١٠٠١٠١‏ دثر » 


فى انجليرا اما منذ سنة امم ١‏ .وهو اعظم سكاف مالوفة ىق 


حالة المتمرن 


: حالة المتمرن فى هذا السباق هى بالضبط مشل حالة 
المتسابق فى. ١٠م‏ مثر وهى احتياج المتسابق الى : 
() السرعة (م) القوة (م) الصبر 
وكل هذه تتوقف على عضوين أساسيين وههما 
القلب و الرئة . لذا وجب السكشف الطى أولا على 


من يرغب القرين 


صفات المتسابق : الشجاعة والثقة بالنفس وعدم اليأسهىأم صفات 


لماه 


المنسابق ومخاصة فى هذه الماراة ويعقها قوة 
ملاحظة معدل السرعة ( تقدير الخطوات ) 

: يجب عبل المتمرن أن يجهز نفسه ملابس حسب 
ضرورة مستازمات الطقس . 
أما الحذاء فيجب أن بكون أوسع قليلا مما يستعمل 
ف سباق العدور. 0 

ورعب أن أكون اميل اله دان الا 

: فى مثلهذا السباق يحب أن يكون العقمان أقرب جداآ 
الى الارض مر._ الحالات السايقة أما الخطوة 
فتكون قصيرة . 


١48 
الجسم : بميل الجسم من الحرقفة فا فوق خفيفا لى الامام وتميل‎ 
الرأس معه وتسكون الذقن إلى الداخل  بحب أن سكون‎ 

عضلات ال رأس والرقبة والذراعين غير مشدودة. 
التنفس : بحب أن بكون التنفس منتظ) من الاتف والفم حتى بشمكن 
الجسم من حفظ توازنه للماية . 
الذراعان: يحب أن تتمرجم الذراعان من الخاف الى الامام وعند ما 
يصل الذراع الى الامام يتجه قليلا نحو الصدر بحيث 
لا يتعدى نصفه الذى محواره وان تكور_ حركة 
الذراع مع حركة الرجل المضادة له أى اذا كان الذرا 
الامن الى الامام كانت الرجل اليسرى إلى الامام وهكذا. 
ويراعى ثتى الذراعين عند المرفق وتحركبا بحلة ان 
لا بشدة 
المفاصل: يحب أن تشتغل مفاصل الحرقفة والركبة والكعين 
(بزاارجل) والمشط 
النباية : مما أن هذا السباق أكثر تعبا من السباقات الماضية لذأ 
وجب على المتسابق أن حتفظ موازنة جسمهكاءا زأد تعبه. 
ومن السبل الحصول على ذلك بالتجارب . ظ 
وبجحدر بالمنسابق أن بريح جسمه أثناء السباق حتى يتمكن من العدو 
السريع فى الهاية : وقد لوحظ كثير| ان من قطم (٠‏ متربغاية السرعة 
فى النباية قد احرز البطولة. ١‏ 


نس 


« جدول للثرين على سباق |[ «٠‏ وم| مش » 


وضع هذا الجدول وقد لوحظ فيه التناسب بين متمرن قوى وآخر 
ضعيف وقد زيدتمدة القرين المستة أسابيعلا أربعة كا سبق ف المسابقات 
الاخرى وذلكليتقوى أ لمتدرن نحالة تدرنحية يشتد ها جسمه لح ديتناسب 
مع بجرود هذا السباق. 


الدسيو ع الول :سس 


السيت : أجر . ٠.‏ . أو7 1 ات سرعة عه اولان ر ادن 
اجر . ٠؟١‏ متربسرعة نحت المتوسط ‏ ننفس 

الاحد : راحة ئامة ظ 

الاثنين : جرب الطلعة نحو اربع مرات اونب على الب تحر 
راحة اجر ١٠٠١.‏ متر سرعة نحت المتوسط ‏ ننفس 

الثلاثاء: اجر . .م متر بسرعة متوسطة ‏ أقطع . . ؛ مترمشيا- 

راحة اجر ١٠١٠.‏ متر- ننفس. 

الاربعاء : راحة نامة ٠‏ 

اليس : أجر ١٠٠ ٠‏ مثر بسرعة متوسطة ‏ راحة ‏ أجر ٠‏ .م مثر 
سرعة متوسطة ‏ تنفس 
جمعة : الاستحام بماء ساخن لازالة العرق ( أ أنظر فى هذا الكتاب 
الجزء الخاص بنظافة الج[د صحيفة 7١‏ ) 


-١5- 


الاسبوع الثالى : - 

المع عي 1 زول لاسا ا د اليا 
متر بسرعة متوسطة ‏ تنفس. 

الاحد : أجر ٠٠٠١‏ متر بسرعة نحت المتوسط ‏ تنفس - راحة_-أجر 
٠‏ متر بسرعة متوسطة : 

الاثنين : اجر بسرعة فوق المتوسط 1٠٠١‏ مثر ‏ تنفس - راحة ‏ اجر 
مر لسرعة متوسطة ‏ تلفس . 

الثلاثاء : اجر ٠٠٠١‏ مثر سطء 

الها راس ام 1 

الخيس: اجر 15٠١‏ مثر مع اخذ الزمن. 

اطرئة : الاستحام ماء ساخن . 


الشيف: اخ حرو امش سيولة يرن غل الصينت تتفي بدراحةت 
تناد تاك هزه اشرق 

الاحد : اجر ١..‏ مر بسرعة فوق المتوسط ‏ راحة ‏ أجر١٠/‏ 
قير اممراعة تتربيطة بف + 

الاثنين : جرب الطلعة نحو ؛ دفعات ‏ الوثب عرضا ‏ أجر ٠٠١‏ متر 
نسرعة كأملة ‏ راحة ‏ أجر /٠٠١‏ مثر ‏ ننفس . 

الثلاثاء : اجر ٠٠٠١‏ مر معدل ل السرعة على أن تتباطأ فى 7٠١1|‏ مثر 
الاخيرة . ' 

الاربعاء: راحة أوساحة لمدة ٠١‏ دقيقة. 


- 15- 


اليس : جرب سرعتك فى هدع دوه!ا مش. 
لقم الااعاء مار لان لتظلعي الذاد ي1: 


اللدسبو ا الس ايع 6 


السبت: اجر . ٠‏ ؛ متربسرعة دفعتين ببنهما راحة ‏ أجر ٠٠١ ٠١‏ مثر 
لسر عة متوسطة به يمن 

الاحد : اجر ء ٠‏ . م متر بسرعة بطيئة ‏ تنفس . 

الاثنين: اجر . ٠م‏ مثتر سرعة ‏ تنفس- رأاحة ‏ أجر . ١٠,م‏ مثر 
سرعة متوسطة ‏ تنفس . 

الثلاثاء : اجر ١٠٠٠١‏ مر بسرعة كأملة ‏ تنفس - راحة ‏ جرب الطلعة 
نحو 4؛ مرات. 

الار بعاء: اجر ١٠٠١‏ مثر بسرعة بطيئة ‏ تنفس . 

اليس : جرب سرعتك فى 1٠٠١‏ متر مع أخذ اازمن . 

الجمئعة : استحام بماء ساخن . 


السبت: اجر .٠٠6٠؟‏ مثر ‏ تنفس - راحة د جرب الطلعة نحو 
3 مر اكات فس 
الاحد : جرب النباية نحو ؛ دفعات ‏ ننفس- راحة ‏ أجرء ١٠١‏ مثر 


لشرقعة ب نفس - راحة . 


د 
الاثنين : أجر بسرعة متوسطة . . ؛ متر- راحة اجر ١٠٠م/‏ مشر 


محا انين لع ولس ا ب ورف ل الب 

الثلاثاء : اجر . ١١.‏ متربالسرعة الكاملة لسباق ١5..‏ متر 

الاربعاء: جرب الجرى حول المت<نى جملة مرات راحة ‏ جرب 
الماك عو وهات 

اليس : جرب سرعتك وخذ الزمن فى سباق /٠٠١‏ مثر 

اعرد العام ماما 


اعدو اي لاد من 7 

السبت : اجر /٠١‏ مش سرعة ‏ راحة ‏ أجر ٠٠٠١‏ مر سرعة 
متوسطة . 

الاحد : اجر مثر بسرعة فوق الاوسط ‏ تنفس - رأحة . 

الاثنين : اجر ٠٠٠١‏ مئر بسرعة ‏ تنفس - رآأحة ‏ أجر ١١.١‏ 05 

اقلا اندر موه نار تفيل ؟ النترعة تلفق : 

الار بعاء: اجر حول المتحنى جملة مرات واضبط الخطوة 

اليس : سباق مع آخرين مع أخذ الزمن 

ملاحظة : يحب على المتسابق فيهذا السباق أن يتمرن على العدو لانه يساعده 
في البدء وفي النهاية 


م ل ]1 


5 جتراك به لكمي بكم الام 


يتوقف تخطيط الملعب للمسابقات بطريقة فنية على انساع المكن 
الموجود بالمدرسة. لذا بجحب أن يكون ىكل مدرسة ملعب فسيم” ينتفع يله 
ف الب يكرة اندم وللسلقات الفمزيية و التدرين 
2 مضيار السباق ( 


إن مضوار السباق لا يخرج فى تخطيطه عن البيان الا فى تبعا لصغر 
والح أو قنرها: 

)00 ملعب طول مطماره 7.١‏ مثر 

(69 »2 0 2 مش 


2( »2 2 » 6.0 مش 

فلللعب رقم )١(‏ يمكن نخطيطه بالطر يقة الا نية : 

١‏ - يترك حول حدود الملعب مسافة نكف للمتفرجين ولمضمار السباق 
؟ ‏ تعمل نصف دائرة في وسط الملعب بنصف قطر طوله ٠٠١‏ مثرأ 


]ااه 


م لك نستتخر سج طول المستقيمين الجانييين تعمل العمايةالحندسية الاانية : 
تضرب نصف القطرع< ٠١‏ ا 214" ( النسبة التقريبية ) لبظور لك حيطالدائرة 
اتى نصفها في أول الملعب والنص فالآ خر فى نهانته لم قطر ح الننيجة من. .لامر 
يظبر أخبراً طولا الخطين المستقيمين الجانديين فاذا قم هذا الطول على ٠‏ ظبر 
إك طول الاق المستقيمة م هو مبان بعد . 
طول حيط نصئ الدائرة با ملعب .0 دياع ارات .درم | مثرأ 

« الضمارين المستقيمين الجانييين ‏ حت ..م .جرهمات .هرك" ه 
«الخط امستقم الذىيوصل تصني الدائرقك .ورع/ا هم عه .ورم , 

اذا انبيت من تخطيط خط المضمار الداخل فن السبل تخطيط الخط 
الآخراخارجى للمضمار مع ملاحظة ما بأنى: ‏ 

أذا كان عدد المتسابقين + فرسم لكل متسابق مضمارعرضه ١٠ر١‏ مثرا 

ويكون الخط الخارجى للملعب على بعد 2١ر١‏ ع .جره مثرا من 
الخط الداخل 

أما لمعب رقم (0) فينطبق عليه ماسبق شرحه على مغوار ملعب 
(رقم )١‏ بزيادة نصف القطر والخط المستقم 

أما الملعي رت (م) فيمكن رسعه بمضاعفة مقاسات اللعب رقم (1) 

وهذا الملعنج الذق طول مضازة هه ومن سكون مضيار السيات:ق 
اسكندرية للالعاب الافريقية مبذا اللقاسكا هو الحال فى أوريا . 
ا شرحنا كنفية تخطبط مطمار السباق وذلك بضرب طول 
القطرفى النسبة النقريبية لينتبم طول نصفى الدائرة ثم اضافة طول الضلعين 

والآن نرغب فى ابجاد طريقة لمعرفة زيادة المجال الثلى للمتسابق فان الجال 
الأزل للتشابق هو عه مر طول ولك للجال التاق اطول من امل 
الاول وكذاك الثالث اطول من الثاني وهكذا . 


اا 


وبالنسة لان الخطين المستقيمين لابتغيران وان طول نصفى الدائرة هو 
الذى بتغير وذلك بزيادة عرض الجال لكل متنسايق بمسافة قدرها ١٠ر١‏ 
مرا اذا كان طول الجال الثالى أطول من مجال المنسابق الاول ما يأنى. 
زبادة العرض من الجهتدن بت .ور مثر عام حت .«رم مثر 
زيادة طول مخهار المتسايقالثاق 
عن مجال المنسابق الاول 
وهكذا يزيد مضمار الثالث عن الثانى والرايع عن الثالث ال 
اذا بحب أن يتقدم الثانى ع نالاول بمقدارم ٠‏ .ور > متروكذاك,تقدم 
الثالث عن الثانى مثل هذه الريادة وهكذا . 


!| 


ار ار جح إرءرور دمر 


يوجد فى بعض المدارس ملاعب غير فسيحة ومن الصعب جدا تطبيق 
هذا المبدأ إذا بحب ملاحظة توسيع المنحنى بحيث لانسكون الزاوية حادة 
لأن ذلك يضر بالمنسابق ضررا بليغا وكذلك لابمكنه وقت القرين من 
تنظ خطواتهم يحب. | 
وبرسممضمارسياق ٠1‏ مثر خطين مستقيمين بالقرب من المتفر جين 
بقع الخط الاول 0 الداخيل وبمتد الخط الثانى بجوارالمتفر جين 
؟ا هومبين بالرسم ونقسيم المسافات لكل متسابق باتساع المسافات الخاصة 
قساف ١|‏ مودق اا فار أ أ مرا 
00 نفس الخط النهائى الذى يعلو الشربط من الجانبين 
ويحب أن يكون كل اثنين فى جهة ويقف الواحد منهم خلف الثاى 
ليكون اججميع على خط مستقيم مع الشر بط وان يمخص ص كل واحد منهملواحد 
من الثلاثة الأول نحيث لا بشغل أحد نفسه الا بالاول أو بالثانى أوالثالك 
فقط ‏ ولا مانع لرئيس الحكام من مباشرة ذلك لابداء رأيه وقت اللزوم 


- ١1/9” 

الأذْن بالبدء: عليه أن يوقف المتسابقين على خط البدء وأن بلفت 
رم إلى ما بأنى : 

)0 عل الخط 

0( أستعد 

(م) طاق العيار النارى 

وفى حالة قيام أحد المتسابقين قبل طاق العيار النارى فلا دن البدء أن 
رجع الميع وذلك بان يطل ق طلقا آخر وله أنيؤخره مسافة خلفالمتسابقين 
بعد انذآره . 

الميقانى : وظيفته أ ن يقف مع الحكام فى خط مسقم وعلبه أن . 
بلاحظ اله ذن البدء ء عن بعد وأن ينتظر: ويه نار الطاق ليفتمم ساعته 
الخاصة 1 الزمن ( 11 ) لاأن ا الزمن عند سماع الطلقة لان 
|أضوء أسرع من | ضرت وعندم ا هيل الأو ال الدويط . ضعظ عل 
مفتاح الساعة * مس برى|لننيجة الى ' يت عن رن للخم تفرجان معالفائز الاول. 
0 رأخذ زمن الثانى أيضا وانما لا كون ذلك إلا فى مسابقات البطولة . 

بجب تعيين ملاحظين فى اركان الملعس لملاحظلة 1 و جالمتسابقن 
عن الاماكن المعينة طم وخخصوصا فى المسابقات الطويلة أو الموانع. 

بحب على كل متسابق أن لا يخرج عن مضماره الخاص فى مسابقات 
ألىء روء .؟ وء . غ مثر مطلقا وإلا بعد سناقه لاغيا. 


الف دن ميان عام النطاء وبوة تعاس لاميقة لي بال املد 
ولذلك لايصرح مطلقا لاى شخص ليس له شأن أن يقف فيالملعب متجولا : 
كاوأنه منوع ينا بانا لاي فرد من المتفرجين أن يتداخل في عمل المكام لانه 
يحب احترام رأى الحم وحكمه نافذا . 
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« أبطال العام فى الا" لعاب الاولمبية الثامنة » 


سباق ٠‏ ظ 1 اسم البطل 


اك 


4 :مان أبراهام (انجليز ى) قتتقطةئناه 
«١ ٠‏ أشولز(امريكق) ت#امطه؟ 
« اليدل(اتجليرى) 11001 
م « ألو (انجلدرى) 10017 
«١‏ أنورى ( قلاندى) تصرهلا 
200 1 5 5 
٠٠‏ اربيتولافندلاندى اماف 
١١‏ حواجرا كنسى (امريق) تإعومكآ 
4 تتابع أمر بى 
النط العالى وض سيورن (أمر بى) 12 2) 
النطه الطويل | دهارت هوبارت (امريكى) 

1 10 211 10 
النطالعالىباالزاة | بارن ( أمر يك ) مسنه8 
الجلة هوزر ١‏ أمر بي 11000 

اورم لهك وى 5 


الر مس (جافان) مير | ( فتلاندى) اعواؤنا 


01 

الزمن 

ل 
0ح 

أده 

؟/؟ أ 

١١ مه‎ 

كوول ١‏ 
نان 

شرف ان 

١‏ مح 

5١‏ أسد) سد 
لد أل إمههة ر١ا‏ 
ا ]هع رلا 
للك ران شر 
سد اعم إوهورة!| 
ب إل إووار»؛ 
م 3 | فرع 


إن السباحة من أثم ضروب الربية البدنية ل الها من التأثير المطلوب 
فى أعضاء الجسم الخارجية والداخلية معا زبادة على ما يكتسبه الجسم من 
تأثير أشعة الشمس واستنشاق المواء الخالص. 

فللا سباب الم كورةعنيتو زارةالمعار ف بانششاء حمامسنة ٠‏ م4 للمساحة 
خاص جميع طلبة المدارس بالقاهرة . وهوخير طريق لارياضة ومخاصة قُْ 
بلادنا الحارة : ففيه ترى ألسرو ربتلا لا" على وجوه الطلبة ويأخذك العجب 
من رؤية الاجسام الممتلثة قوة وصحة وياحبذا لو أننى, أمثله فى ريمع 
عواصم المدير بات 

فى السباحة تقويم للجسم وتقليل من ويلات الغرق خصوصا وأن 
النيل يشق بلادنا من أقصاها الى أقصاها وتعم فروعه جميع المملكة المصربةٍ 

فى كل فصل من المدارس الاتجليزية وغيرها حصص معيئة اسبوعيا 
يحب أن يتوجه الطالب فيها الى مام السباحة مع مدريسه الخاص. لذا نرى 
من الواجب ضرورة تشسجيع الطلبة بمدارس القاهرة على الاشتراك فى حمام 
السباحة التابع للوزارة فا فى ذلك خير وسيلة لغرس روح الاقدام 
والشجاعة فى نفوس النشء. 

وزقن لفو د عفدا أن يعلركل طالب أن السباحة يحب أن تعلم 
على أساس متين بطرق خاصة حية وأنه من السب ل تصحيم الخطأ فى السباحة 
لصغار الطلبة وبالعكس ,يصعب اصلاحه مع كبارم : 

ولانريد أن تكلم كثيرأ عن السباحة وفروعها ومشتملاما لاأن ذلك 


- ١1- 


00 
0 
10 
0000 
ا 
8 


0 


1 


اها 1ط 1م 


مودت 


د كايا خاصا وانما تكتفى , | رم الاساليب الحامة .وقيل أن 1 
7 هأ كسب 00 راعاة الملاحظات ل نبة : 


عدم العوم فى الماء الراكد على شواطىء الترع الصغيرة نفاديا 
من البلبارسيا . . 

ب بحسن العوم قبل الاكل أو بعده بساعتين تقريبا . 

م - لا لتسبتح يعد الا كل مباشرة أواقا كلت عن ل : 

- لا تقف طويلا فى الظل ختارج لماء حتى لا تضيع حرارة الج 

0 - عند ما تنزل فى الما" تنفس تنفسا سبلا منتظا . 

+ - بجحب أن يكشف الطبيب علكل من يرغب فى السبلحة لابداء 
ا له. 

- من عنده م فى أذنيه بحب عليه أن يسدهما بقطعة من القطن أو 
أن بليس طاقية خاصة ذات غطاء للأذن . 

م - إذا اعترى السباح تصلب فى عضلانه وجب عليه أن بعوم على 
ظبره بدون عمل حركة فى العضو العاطل حتّى ,يصل الى البر وأن 
يعمل له حالا تدليك فى العضو العاطل و بحسن الراحة . 

و ممنوع قطعيا البصق فى أى حوض من أحواض السباحة منعا 
اعادو | 

٠‏ - نجب أخذ « دش » قبل الأزول فىحوض السباحة وكذإك 
بعد الأروج : 
-١١‏ تحب أن بنش فك طالب جسه جيدا بعد الخروج من الحوض 


18 


أى يعد السباحة : 


د 1 


د 


أنواع السباحة كثيرة إلا أن المبتدىء يحب أن يتعلم السباحة على 
الصدر وكذلك على الظهر فالا ولى تمكنه من معرفة حفظ التوازن فى الماء 
والثانة ار احة وق التصع أو انقاذ العويق» 

لان بدأ التلميذ بالسباحة وجب عليه أن يتعلم طريقة العوم خاريج 
ألماء وهذ | التعليم نسى وساحة أرضيةع كر ذلك عل ارييق من 
غير مسند أو تختة جلوس وبعد ضبط الحركات باليدين والرجلين بتوقيت 
منظم يمكن الطالب أن يبدأ بالسباحة فى الماء تحت إرشاد المدرب . 


سطنم م هو مبين فى الرسم ويكون الجسم عاليا عن الارض بنحو .م 
أو 4 ستمترأ 

وعدل ماع ب ١‏ سد 

اثن الذراعين مع مد اليدين قليلا جهة الرأس وكذإك اثن اارجلين يا 
ف الشكل نحت رقم - ١‏ - ( يلاحظ هنا أن تكون الكفان متلاضقتين 
من جهة الابهام وبطن القدمين متلاصقتين واارأس مرفوعة قليلا ) 


ا وة/ة ب 


وعند سماع سالاد 
امدد الذراعين الى أعلى الجسم واقم الرجلين جانبا الى أو. سع 
ما يكن ( بلاحظ هنا أن تكون الذراعان فى غاية الاستقامة وأن لا تتحرك 
كدان وان كر 2 السافين من الركية للقدم بشدة وأن بكون مشط 
الرجل إلى اعلى ) 
وعنك سماع 0 
تعمل الذراعان فى الماء بشكل ريع دائرة وكذلك الرجلان ( يلاحظ 
هنا أن بدار الكفان للخارج مع بقاء الاصابع معا وتمد المشطان الى تحت. 
عند ضغطبما على الماء أثناه هذه العملية وأن تأتى القدمان بجوار بعضبا 
فى النهاية والمشط درسل للخلف أ هو مشاهد فى الرسم ) ثم تعاد الحركد 
كا فى - ١‏ -(صفحة و7١‏ ) 
عند ندأء- ١‏ - شهيق 
«ه « -؟-زفير 
د « - م نهاية الزفير مع راحة فترة من الزمن 


0 ج 3-0 ع 
06 0 ,0 امه 
الوك 


عرايية 


؟- السباحة على الظبر 


كل أعضباء الجسم يجب أن تشتغل اذا يحب على السباح الذى بعوم 
على صدره أن يعوم أيضا على ظهره حتى تشتغل الاعضا 5 لال 
فى الحالة الاأخرى وإلا كان القرين ناقصا ومثل ذلك مثل النجار النى 
بعمل كل أشغاله بذراعه العنى فتكون الننيجة تقوية الذراع الى وضعف 
الذراع البسرى فن هذا وجب تمرين العضلات جميعها من غير تخصص 


مزيد الاسف لا يعنى بطريقة السباحة على الظور بالقطر المصرى 
مخلاف البلاد الاجندية فان كثثيراً من الاجانب حاول قطع بحر المنش على 
"عير فى ذلك عق الفؤاق الله الى ينا : 

(1) تقوبة العضلات التى لا تستعمل فى السباحة على الصدر 

(0) سهولة مقاومة الامواج 

(م) العمل ما فى انقاذ الغرق 

(؛) النوم على الظه يدون نحربك أى عضو وقت الازوم للراحة 

وقبل أن بيدا أ المنمرن فى معرفة هذا النوع من السباحة فى | اليا كب 
أن يتتمرن علما خار ج الماء على تختة خشب . 

بوجد لهذا النوع من الساحة ثلاث طرق س 

60 الطر هم الر اعمج لامر المْرْ روم 

() م د التابم: التهردة 


م( د الصف الرُساعرزٌ ار دوه 


)0 الطر بز ال ساعمرٌ انان الأ دو هم اعنم 
ألو ضع الاصبل 
النومعللااظهر واليدان جانبا والرأس مرتفعة قليلا ما فشكلهرة )١(‏ 


18 
عند سماع تدأمب أب 
ترفع الذراعان اماما( وهو عب ظهره) والكفان للداخل مع ثىالركينين 
كأملا والمشطان متلاصقتان م فى شكل مرة (0) ( صفحة ١8١‏ ) 


عند سماع ام ات 


0 


ترفع الذراعان أعلى ودار الكفان للخارج فى آخر الحركة مع فتتم 
السافين الى أ كثر مامكن بشرط أن يكونقتم الساقينمن الركبة والقدمان 
الىتأعل: 

عند ماع تدأ ب مب ٠‏ 

تضغط اليدان على الماء بشكل نصف دائرة أفقية الجسم وكذلك 
تعمل الرجلان مع استعال المشطين فى الضغط عل الماء كأنبما كفارن 
ويصير الجسم فى نهاية الحرهة كا فى الشكل ثمرة (1) (صفحة 0 1) 


- ١1/4 

فيز اناه الطريكة الاانية السلى تت 

عند سماع )١(‏ شهيق 

2« 69 د مسثمر 

١ه‏ (م) زفير مع راحة فترة من الزمن 

اذا كررالمت.رن هذه الطريقة م سبق شرحها يصبسم من السبل 
عليه أن تتمرن علبها فى الماء تحت ملاحظة المدرب للحأم . ١‏ 


يا سدالط_ يقر الرساعيمٌ للمنايم:ٌ الغ دة 


هذه الطريقة يستحسنها كثير لامها تشابه سباحة «السكرول» حالة 
مقاوبة تماما ومعكل فتثرك الحربة المتمرن لاختيار ما يلام مزاجه 

فى هذه الحالة يبدأ كل فراع على حدة من الجانب الملاصوله وذلك 
رفعه أعلى بشكل نصف داترة رأسية م ع عد فصول المأء يداز الكت 
الى ١!‏ رجن تسل اتام تصف دا أخرى أي لم مع الضغط 
على اماء د 1 النراع العنى فى الهوا: تكورن. الذراع 
اليسرى فالا 

أما 50 ١١‏ ) فأما أن تكون أربع 
أو ست ضربات فى كل لفة كاملة من الذراعين كضربات «الكرول» 
حالة مقاوبة 

(0) اذا استعمات اننا الوعليت 7 أن لا نكون الفتحة 

الساعع له ليه الاق 7 00 وهذاما 

المقاومة وضياع الوقت. 


عور > 


وللسائح مهذه الطريقة أن يختارطريقة تريحه التنفس الكافى لاأن 
ذإك ضرورى للجسم حفظا لتوازنه واعادة لقوته. ش 


“ا ب الطر هئ التصده الرماعيٌ الم دوه : 


فى هذه الطريقة ترفع النراعان جانبا لغاية الكتف بحركة ربع دائرة 
مع سطح الماء "م يضغطان ( بواسطة الكفين) على الماء أفقيا مع الجسم الى 
أن بصلا الى الفخذدن 

أما النجلان اذاما أن تيدر كدركة , اكرول" القاوية بضريات 
فوق وتحت حسب راحة السباح أو بفتحبا كا هو موضح فى الطريقة 
رقم (؟) (صحيفة .)١85‏ 


ام 4؟ 


ال سد 


55 


518015 باللكقطن 111 ) 

لهذه الطريقة من الساحة مبزات لايقدرها الا من تتمرن علا لا' افى 
الحقيقةاسر علضه وأقلباخيودا 1 و يخاصةلو راعى الساعفها ط جاده 

لوجد أنواع مختلفة من سساحة والكرول» ولك أسرعها تقدما 

وأضلنا تلقينا الطريقة التى سنشرحهاهنا فالاولى طريقة الزرحف أىطر بقة 

الذرا اع أ ازدو 0-00 5001 0161-0 عآطناه12 عط]1' ) وفمبأ قو مْ 
الارجل : مبة لطم | لماء ست دفعات كالة رأسية نحت وفوقيط ريق ةمستمرة 
وضيقة ذات مدى ا لنازل والطالع فى الدورة الكاملة للذراعيني 
سيظبر فالشزح الآ فى بعد (أنظروظيفة الارجلصفحة )١9‏ 

أما الطريقة الثانية ية فهى الكرول الجانبية ( اتحهء0 دمع ماه" كد ( 

تى نشابه الاولى لدرجة أن المتدرن مخلط ينما وطريقتها هى أن 
تضرب الرجلين فى الماء خمس دياك نحالة رأسية وفى السادسة فقط 
حالة أفقية . ش 

لنضرب_هثلا بسيطا ترى منه فرق معنى الضربة الرأسية والضرية 
الافقية . اذا مسكت مقصا ببدك كأنك تريد قص أى شىء فأما أن تفتتم 
سلاحى المقص فوق وتحت أو نفتح السلاحين أحدهما بمينا و الآخريساراً 
فاذا فتسح المقص فوق وتحت شابه ذلك سباحة «الكرول» التى ترغب 
0 عنها هنا واذا قتيح ا 


ا 


02 الباحة بطريقة شه الرحف 


57011 العم سعط 01 :ل,1قانا1(0 1111 


الجسم : يحب أن يكون الجسم مستقم| المي ل 
طرف المشط مشدودة إلا أن الركبة تكون ( منثنية ) قليلا 
جدا تكاد لا تنظر كا هو مبين بالشكل وأن يكون الجسم 
فى الماء مائلا من الرأس إلى المشط بقدر ه ١‏ درجة فى حالة 
الابطاء أوه” درجة فى حالة الاسراع 

البد: يكون شكل الجسم كا هو مبين بشكل )١(‏ أى الف النرع 
البسرى أماما والذراع العنى جاننا وأما الرجلان قتكون 
اليسرى منها فوق والعى نحت . 


الحركة الاثولى : تلفت الرأس ببينا لاخذ الشمهيق مع رفع الذراع العنى قليلا 
وكف اليد تكون الى أعلىيا هو ميين بالرسم شكل (0) 
مكرر تخلصا من الماء يما تنزل الرجل اليسرى تحت 
وتطاع الرجل المنى فوق مع شد المشطين دائما ما هو 
ميان بالرسم شكل ( 0 


شكل (") 
الحركة الثانية : تأنى الذراع العنى من موضعبا فى شكل (0) الى الرأس 
كشكل (0) مكرر و يكو ن المعصم فى حذاء الرأس بن 
الرأس نجه الى الماء يا هومبين فى شكل مرة () مكرر 


شسكل (0) *كرر 


لاخراج الرذير فى الماء ينها تطلع اأرجل اليسرى فوق وتنزل 
الرجل العنى نحت - أمأ الذراع اليسرى فستمرة فى حركته|ا 


هاعر 


المركة اثلثة: تقذف الذراع الوى اماما إماى الماء ماشرة قبل أن ٠‏ 
امتدادها أو أن يكل قنفالذراع مانا على امتدادها خارج: 
الماء فالا ولى نكون ف السباحة القصيرة السريعة والثانية 
تكون للمسافات الطويلة ينما تتزل الرجل اليسرى تحت 
وتطلع الرجل العنى فوق؟ فى شكل غمرة (؟) 


الحركة الرابعة : تبتدى, الذراع العنى يحذب الماء منالامام الى الخااف فى اتجاء 
مواز الجسم كا هومبين الشسكل ( ه ) بيه ( أولا) : 


-1وط- 


الرجل اليسرى فوق وتنذلالرجل لتحت ( ثانيا ) تكون 
الذراع اليسرى فى حركتها كحركة الذراع العنى شكل (؟) 


مكرر ( صفحة )١8/‏ 


شكل (5) 
الحركة الخامسة: يستم رجذب الماء بالذراع العنى نما )١(‏ تنزل الرجلاليسرى 
0 العنى فوق )0( تكون الذراع البسرىق 
حركتها كحركة الذراع العنى فى 0000 
(صفحة وم١)‏ 220 
الحركة السادسة :قصل الذراع المنى فى جنباماء لغاية الجانب الايمنين|(1) 
نقذف ارا ادر أماما (م) نطلع الرجل السرى فوق 
زلا لرجل العنى تحت أى أن الجسم برجع الى شكله الاصلى 
00 ( 
وهكذا بحرا الجسم مكر را ماسق شرحهواذا تعود المدرن 
علبا خارج لماء يسبل عليه تنفيذها فى الماء تحت مباشرة 
مدرب بالمام 
جموعة حركات الذراعين والرجلين : عند ما تثم هذه المركة يكو الجسم 


١97 

قد أنم ( أولا) "حريككل ذراع لف ةكاملة ( وثانيا ) تكون 
كل رجل ضر بت اماء > ضر بأت . 

الذراعان: تعمل الذراعان ,التتابع فى اتجاه يوازى خط السير فين!ا 
احداهما تدخل الماء من الامام "تخرج الاأخرى من الخلف 
وتو مكل منهما بنفس الدائرة من الحركات المتتابعة إلا أن 
الذراع البسرى تكون طبعا منغمرة فى الماء أ كثرمن الذراع 
الأخرى نظرا لميل اسم قليلا إلى الوراء أثناء التنفس من 
جهة المين 
تدخ لكل من الذراعينالماءوالمرفق أعلقليلا 00 لساغف 
فتكوز نان على خط ٠‏ مستقم كا هو مبين بشكل (0) مك و3 
تكرن الكفة متتحية إلى 1 و الاصابم متلاصقه 

الارجل : بحب أن تكون الارجل مستقيمةبشرط أنلاتكوزمتصلبة 
العضلات وأن تلطم أى تضرب الماء فى الاجاهين النازل 
والطالع معا من الحرقفة تماما وبدرجة بسيطة جدا ممن. 
الركية والرسغ ( بز الرجل) وحسن أن تكون حركة الرجل 
ف 00 فقط فى ابتداء القرين 

مسافقضر بالماء: بحب لان بدمسافة نز ولوطلوعالرجلينعنه مستتيمترا 

من العقبين ( العلوى والسفيل ) إنكثيراً من أبطال العالم 
فق هذا التوع من السساحة عام ٠ ٠‏ مئر فى ؟ باه ثانية 
وكانث مسافة ضرب الماء به 2500000 إلى هم 


3 


6 

برعة ضرب الماء : تتوقف سرعة ضرب الماء على حجم السايح نفسه فاذا 
كانت هذاه مفتولتين كانت لطات الماء اسرع بما 
لو كاتتا غليظتين. 

ثوافق عمل الذراعين والرجلين : حركتا الذراعين والرجلين) اتصالبيعضهما 
ويحن أن تنكون حركتاهيا معا أى بحب أن يكو ابتداء 
الذراعين والرجلين معا ما بح بأن يكو نكناكاتتباؤهما 
لاأنه لايمكن القتع ميزات الكرول العظيمة فى السرعة 
الا اذا توافقت المركتان. 

درجة ضرب الماء : أن حركة الرجاين وعلل الاخص من جبة الساقن اثناء 
الدفعة عند النزول والطلوع تكون هكذا : 

5 ينما تسكون الساقان بعيدثين عن بعضهمأ‎ ١ 
دو 0000000 فى طذاء بعضيما.‎ 
يحب أن تكون درجة دفع الساقن للماء بشدة وقوة اثناء قرب‎ 
السافين لبعضهما حبّى يتحاذيا ثم تلين الدمة وترنخى‎ 
. العضلات قليلا عند افتراقبما‎ 
وهذا المييز ببن المركات الا حايية والسلبية ليس من السبل‎ 

تطبيقه لاأول وهلة بل بمكن الحصول عليه بالقرين مع 
الاعتناء فى ملاحظة هذه التعلمات الدقيقة الى تؤهل 
ار 1 1 0 المؤكدة . 

السو ؛ عند مادا راع العنى#:خلص منالماء عو ميل الجسم قليلا 
الالوراء 0 ١‏ رأس هنا باحق الساج ل (شية) 
من الفم يا فى شكل ثمرة (؟) مكرر هم بيدأفى اخراج 

كن 


- ١1944 
الزفير عند ما تكون اليد الينى فى حذاء الرأس م فى‎ 
حتى ينتبى الجسم من الحركة‎ -١ شكل (م)- صفحة,‎ 
السادسة (أنظر صفحة51١)» وهكذا يكرر السايم‎ 
تنفسه ومر المسر به ان التنفس القليل البعيد المدى‎ 
هو السبب الأول فى اضمحلال القوة أثناء المسابقة‎ 
كا أنه بكون سببا فى عدم نجاحه إذ كا امتلات‎ 
. الرئة هواء نقيا زادت قوة الجسم‎ 
الر أمن :: يحب ان يكون الوجه فى الماء بشرط ألا تكون الرأس‎ 
جميعها مغمورة يا وان لا تمون مرتفعة حتى يسبل‎ ٠ 


توازن الجسم . 


2ن 


داع 16سم 


قوأندن اللعس كرة الم” 


هو 


0 ووثر بولو 56 4 


4 3 
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ابتدأ القرين بكرة الماء هام السباحة التابع للوزارة عام ١45‏ وقد 
نكونت فرقتان من بين طلبة المدارس الثانوية والعالية التدريب معاً وأصبح 
فى مقدورهما مماراة الفرق الاخرى الموجودة بالقطر المصرى . 

والغرض الاسمى من تعلمكرة الماء هو فى الحقيقة تمرين المنسابق 
التعود على السباحة لمسافات طويلة حالة لابشعرفيها المندرن ملل مطلقا 5ا 
وأن تس السباح لا يقوى الا بمثل هذا الآرين القوى الأرن » ولذلك عني 
بوضع قانونكرة ألاء آلا تى بيانه بعد : 


-191- 


(قانونكرة المه ) 

00( الرمن : 

الوقت الذى يصرف فى العب بحب أن يكون ١»‏ دقيقة على دورين 
لأول منبما لمدة ٠7‏ دقائق ومثلبا فى الدور الثانى وبين الدورين ثلاث دقائق 
للراحة ولتغيير موضع الفرقتين ٠‏ 

والوقت الذى بمضى بين اصابة المرمى وبين البد. ثالية لا حتسب ضمن 

زمن اللعب ١‏ ؛ ١دقيقة»‏ وكذاك الوقت الذى يضيع هاء عند حدوث 
غلطات. 

() الوقفون. 

يتكون الموظفون من ّ وملاحظ للوقت وملاحظين للمرى . 

المكم : 

. من واجبات الهم أن 50 اللعب» ويقف جميع الالعاب ا 
عن القنون وعحك فى ف اللتازعات و يقر والقاطات والاشواط «اصاءة المرهى: 
كا يقر رفترةالراحة «عمرنة 1301 » ونهابته . وإلحك الحق فاعتبار الغلطات . 
حتى ولول .يطالب بها أحد الفريقين وكذلك يقرر جميع اصابات المرمى 
وعان قرار الحم جائيا 

ملاحظا الرمى: 

قف بلجل ري (الجول) بحانبه وعند أصابة المرى يلوح الملاحظ 
بالعلى الذى يبده للحكم ليعلن إصابة المرمى . وليس للملاحظين الحق فى تغييس 
امكتتهما بل يست ركلاهما فى عد الاصابات 


215 
الفرقتان: 


لابريد عدد كل فرقة عن 7 وأن يلبس اعضاء كل فرقة (طواقى ) 
ذات لون خاص وبمنوع علىكل لاعب من الفرقتين أن يضع على جسسه 


أى مادة دهنشة . 


( ) رئيسا الفرقتين 

بلعب رئيس كل فرقة كعضو منها وللرئيسين أن يتفقا على القبيدات 
الأولية ويعمل بينهما قرعة اختيار الجهة التى بنذل ذهها كل وفرقته والحكم 
فى حالة عدم الاتفاق أن يحك فى الامر. 

(؛ ) البدم اللعب : 

تنزل كل من الفرقتين فى جهتها الخاصة على صف واحد ملاصفة 
5 

يقف الك على الرصيف الملاصقلماء فىووسط المسافة ( انظر الشكل 
فى صفحة م ١‏ ) وعند مايرى أن كلا من الفرقتين عل ىاستعداد يعطى الامر 
بكلمة ( ابتدىء ) أو بالصفارة وعقب ذلك يلقى الكرة فى وسط امام ولا 

تعتبر أصابة المرمى بعد المد. إلا اذا تناول الكرة أ كثرمن لاعب . 

(0 ) موقف كل لاعب يعد البدء: 

بجب على لاعى كل فرقة بعد البدء فى اللعب أن يرنبوا أتفسهم ؟ 
” 


-198- 
لكل فرقة ؟ ظهير ( 82615  )‏ بمين وريسار 
00 مهأجمان ( 107978205 ) ب مين ووسط وريسار 
5-5 مدافم 
ل سا ال 
فعند البدء بجحب وجوبا ناما أن يلازم كل ظهير من فرقة مباجما من 
الفرقة الاخرى وكذاك يلازمكل مدافع المباجم الاوسط من الفرقة الثانية 
وهذه الملازمة بجحب أرسن تكو نكلازمة الظل الجسد لامها سر النجاح 
ف العم 
(1) الغلطات العادية . 
- مس الكرة باليدين فى وقت ولحد . 
ب - القيض عل عمود المرمى أو جانب امام أثناء اللعب 
م الوقوف أو لمس قاع المام أثناء اللعب إلا لغرض الراحة بين 
الدور الول والثانى ش 


- القفر من قاع الموض أومر. الحائط أثناء اللعب ما عدا 
عند ايده 


ه - تغطيس اللاعب اذالم يكن قابضا على الكرة أو الاستمرار فى 
القبض على الكرة وهو غاطس ظ 

+ - أمساك أحد أعضاء الفرقة الاُخرى أوجذبه أودفعه 

- الانقلاب على الظهر وضرب الخصم بالرجل 

- لمس السكرة قبل بلوغها سطم الماء كلما رماها الحكم 


-99494- 
و - خختروج حارس المرىى لمسافة تزريد على ؛ ,ياردات من المرى أو 
اذالم بحسن حارس المرى قذف الكرة. 
.ات مس الكرة للياء عند وخولها لمرى (وسنتستزة ) . 
5 قذف الكرة عل المرى من مسافة ,بأردثين فأقل أو قذفها 
لزميله من هذا البعد فى حالة الرمية الحرة . 

(/1) الغلطات المتعمدة: 

اذا رأى الح أن أحد اللاعيين حصل منه غلطة عادية عن عمد ذله 
أن بنذره لاأول مرة واذا تكررت فللحك الوق فى اخراجه من اللعب حتى 
تغلب فرقته شوطا وتعتبر الغلطات الا ثية متعمدة. 

(1) البدء قبل أمر الك (م) تضبيع الوقت عمدا (م) وجود ا 
اللاعبين على مسافة ياردتين فاقل من مرمى الفرقة الاأخرى(4) رش الماء 
عمدا فى وجه الخصم (0) دفع السكرة بقبضة اليد من أجد اللاعبين ماعدا 
حارس المرنى . 

29 الرمية الخرة ( 0ط" )ا 

عند حدوث غلطة عادية من أحد لاعى الفرقة فلا حد لاعى الفرقة 
الأخرى أن يرمى الكرة رمية حرة من مكان حدوث الغاطة على شرط 
أن ينبادل الكرة اكثر من يد واحدة قبل أن تصيب المرمى . 

6 الرمية الجزائية ( #«ممط1 ز215م2 ): 


اذا حصل من أحد اللاعبين غلطة متعمدة داخل مسافة أريع ياردات 


ال ه45 ل 
من مرمى فرقته فللاعب اإذى وقعمت ضده الغلطة أرن يقذف الكرة 
مباشرة فى المرمى رمية جزائية على بعد أربع ياردات من المرمى 

. 0 الرمية الركنية : 


اذا لمس حارس المرمى أو أحد أفراد فرقته الكرة وخترجت خلف 
مرماهم بعط المق للفريق الأخر برمية ركنية بشرط أن تتبادل الكرة 
١‏ كامنيد راشدة قل اوريق ارم 

)011 حارس المرمى : 

حارس المرمى امدق أن يقف فى قاع الاوض لحماية مرماه وليس لهالحق 
أن يرهى الكرة الى مسافة تزيد على نصف الحوض « املعب » وإذا زادت 
فلاحد لاعى. الفرقة الاأخرى الحق فى رمى الكرة رمية حرة من 
نصف الخوض.. 

لاتنطيق الففرات ١‏ ىن ؛ من الغلطات العادية وفقرة ه مر. 
الغلطات المعتمدة على حارس المرمى وماعدا ذلك يعامل معاملة باق 
0 


فى حالة خروج الكرة عن الملعب من أحد الجانيين فلا حد لاعبى 
الإويق الاجر أن بيرم الكرة ون مكن: عروتخها لل ان نيه قرط 
أن تكون رمية حرة. 


تت 1" 5 


تلبيه : 

تنطيط الكرة وقذفبا لايعد «مسكاء ولكن رفعها وحملبا لمدة 
أوحفظبا تحت الماء أووضع اليد أعلاها وقت اللمس يعد ه مسكاء 

لرئيس الفرقة المقفى لفت نظرزملاته أثناء العبو بحسن أنف 


لايتكاء خلافه حرصا على النظام. 


سانا 


اكت 


المسايقات الئئة 


بذلت إدارة حمام السباحة جهودا تذكر فى سيبل تشجيع أعضائه على 
المسابقات المائية بجميع أنواعهاء وأقامت إذلك حفلات سنوية تبارى فيها 
أعضاء تلاميذ وطلبة مدارس القاهرة فكانت نتاتج تلك المسابقات مرضية. 

وقد أرسلت بعثة مائية من أعضاء المام الى الاسكندرية للتمرين 
عل السباحة فى ماء البحار واشتركت هذه البئعة فى المسابقات المائية التى 
أقيمت فى الاسكندرية فى أغسطس سنة هم ١‏ للحصول عل البطولة فى 
ضروب السساحة الختلفة . 

وبلرغم من قصر مدة القرين فبمزيد الثناء والفخر نسجل لتلك البعثة 
تنيجتها هنا : 

(1) محمد صبرى طالب بمدرسة الطب : بطل القطر المصرى فسباحة 

. ) مترعلى الظهر( قطعبا فى دقيقة و١ ثانية‎ ٠ 
محمد محى الدين الطالب مدرسة النخارف : الأول فى القفر‎ )0( 
) الخلاب ( 0 تمص"‎ 
جمد عب الددين الطالىبمدرسة الرخارف : الرأبع فى سباق . ٠ه امتر‎ )0( 
وقد أعجب النظارة بماقام به أعضاء هذه البعثة من ةلف ضروب القفز‎ 
والغخوص ونخص باإذ كر منهم أحمد خورشيد الطالب بالمدرسة الخديوية كم‎ 

يستدل على ذلك من صورته المرسومة هنا وهو يقفر القفرة الحرة فى 
ألحواء ( وونط مصتماط ) 

وسنأق ان شاء الله على طرق التدريب الخاصة با نواع المسابقات المائية 
الختلفة فى الجر الثانى 


7 


اطذه لد مسي م 


أحمد خو ررشيد 


طلالن نا دوي انا 


ببوية 


يعوم بعفزة 


عا 


1 
2 1 


ديه ( ععنط منهاط ) 


بنأدي 


سلطا 


وآنة 


- 


ا مشا ادا 


00 


ادا 
ع ا اا ما 
0 
200000 
0 
ا 
1 


لاف 


000 
41 اا 


5 


ا 


00 


1 
1 


ا 
0 
ل 
0 
الا 


1 ا 
0 


0 
ُ 
ا 


لل 4 
1 


1 
2 


1 


1 
1 
1 
كر 


0 


( وسرموكين وبمه ) 


0 
قوعي ست حو ) صا سيد 


15 


اك 


مسجو معز 


د قاع امه 


الدروس اليومية 


يشتضى مج الدراسة اليوى بالمدارس أن يتلقىكل فصل من سنى 
الإرامة خضصا معدوفة ق النة الندية غين الإأرقاتف: الاخرى. الى 
تخصصب المدرسة المساحة والعاب الماعا تككرة القدم و الاأقسام الخاصة. 
فينيغى الحافظة التامة على أوقات تلك الحصص حرصا على الفائدة الصحية 
للتلاميذ وعلاقتها بالدراسة اليومية العتادة.م) انه يحب الاهتام بالتلاميذ 
ضعفاء البنية والعمل بنوع خاص عب تقدم متهم وأستشارة طبيب المدرسة 
أن هم وارشادم لى ما يكن الفورهلة واخطاز أولنا" أمق رهم للتعاون مع 
الدرسة فى سبيل تحسين صعتهم بكل الوسائل الفعالة . 

وحسن أن يقوم جميع تلاميذ المدرسة دفعة واحدة بأداء بعض القارين 
القصيرة التنشيطية فى أثناء ( طابور) الصباح وكذلك حمل أن تستعرض 
المدرسة كلة واحدة فى أداء القرينات البدنية مرة عب الاأقل فىكل أسبوع 
وذلك ادعى لقّرين المدرسة عل النشاط وحب النظام . 

ولقد سبق أن يبنا درس التربية البدنية من حيث موضوعه وتحضيره 
. وتعليمه وشرحنا كثيرا من الحركات والقّر ينات البسيطة الى تعتير مبادى” 
أساسية وهى نستلزم الدقة والعناية التامة فى تعليمها وأدائها لتكون عون 
المعلم فى ترتيب جداول دروسه اليومية بحسب حاجة تلاميله؛ ونختم هذأ 
الجء بمجموعة من الدروس بشكل تدريحى مبتدثين باصغر التلاميذ سنا 


/أاء# د 


لتكون ماذج . وللمعلم أن يختار ما يناسب تلاميذه بأن يسكوتن جموعة 
دروس خاصة لفصله بالتدري . وحم فىكل حال أن تشم ل تلك الدروس 
بعض الحركات الاساسية و الا لعاب المنتظمة و المسابقات ألر, ياضية.. 

ومن السبل جداً أن تنظم المدرسة مسابقة فى الُريئات البدنية بين 
فصول حكل سنة دراسية وبين جمبع سى الدراسة مرئين فى السنة فى 
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1 


1 
017 
: 


عرض صفقوف مدرسة فى حفاة العاب رياضية نحت قيادة تلسذ «رئيس» منهم 


مسابقة أله 


ىق ف 


القريتات البد 


د 


حر كات الطعن 


0 


7 
اللو 


ا 
0 0 


1 
50 
0 0 0 


50 


0 


0 
1 


ا 
/ 


ا 


5 


1 

00 

ا 

0 
4 


داة.م# ‏ 
(مرة فى وسط السلة ومرة حول آخرها ) ويحب فى هذه المسابقات أ' 
سند أمر تعليم الفصول الى تلاميذ . أنظر طريقة الاقسام ( صحيفة ١١‏ ). 


وأن تقوم جميع صفو ف المدرسة فى حفلتها الرياضية بأداء تمربنات بدنية 
كتلة واحدة ولا يقتتصر عل الفرق الخاصة فقط . 


يه 


1 


أساسية 


نوع الحركة | الوضع الاصبلى ليون 


١‏ الوسطثابت |الوثبع رضامع رفعالذراعينجانباتةايدحركةالطيور) 


ءالا 


الدرس الاول 


020-00-6 - ا 


لوقو اران صمو عيب للد 
جهة من الملعب ثم الجري الى جهة أخرى * 
العودة الىالمكانا لاصملى بحس ب الثرن تيس السابق 

. وقوف الفرقة في صفين بحسب الطولفي جهة 
منالملعبثم الجرىالى الجهة الاخرىثم العودة 


م . وقفة الراحة ٠‏ الإعتدال . السلام .مساف ةكاملة 
| : اعتدال | الوثب أعلىه فيمكانك» ثم الدوران بمينا و يسارا 
بالوئب 
ب : ٠‏ |الجلوس( قرفصاء )ثم القيام بسرعة مع الوثب أعلى 
ودفم الذراعين أعلى . 


ت دقع الذراعين اعل | فى الجذع ناهأ وتحت ( تقليدحركة الحداد) : 
ل الجرى فى مكانك والوقوف على رجل واحدة مع 

6 مسك ساق الرجل الإخري عند سماع الامر . 

03 | المثب المعتاد خطواث ثم المثى على المشطين 
خطوات ثم المثى المعتاد كم لمق على هيثة 
قطار سك حديدية على الامشاط . 

سو 0 ٌْ 

يو 5 

. اعتدال | - الدوران يمينا السلام ‏ الانصراف 


جه 


الدرس الثانى 


ا ١‏ 
اللي ا 
| . وقوف الفرقة في صفين . الراحة . الاعتدال , 
السلام 
9 ل الننافة . الدوران : الغدد 
م . المسافة الكاملة جنبا لجنب وفتم الصفوف . 
|].الوسطثابت | رفع العقبين وخفضهما 
ميد 1 0 يم القدمين وفتحبما 


0 0 * اعتدال إره 0 الذراعين 0 م أعلى‎ ١ 


النظام 


اه ال ترات اماما 0 
٠‏ المثنىوالجرى ١‏ : اللثى المعتاد على شكل دائرة 


. الجرى فى شكل دائرة 
م . الوب خيطوات الى الاهام 


جب سد 


نوع المركة | الو ضع الاصيل المتحوين 


النظام 


0 ذن الخراة أعلى ال _| مد الذداعين جائبا وأمااواعل ( ديفي كل جهة) ٠‏ 


أ.وقوقت الفرقة فى صفين نم تكويزدائرة واحدة أأ 
من الصفين © العودة إلى صفين 
ل . العدد امحاذاة ‏ السلام ‏ الراحة 
م. نصف المسافة ‏ الدورا بمينا - يسارا ‏ حلفا 
بالوب 
و . المسافة الكاملة فتمح الصفوف 
الوسط نابت | اوضاع القدم اماما خارجا جائبا 
الوسط نابت | وضع القدم أماما ورفع العقبين وثتى الركبتين 
رن التراعن امل | هيل الجذعامامامع قبض الساق بالتبادل»رة يسارا 
ومرة بمينا 


ا النراعين جانا ميل الجذع يسارا ثم نا 


المثنى أماما شطو خطوات معدودة 
الجرى حبواً ( تقليد الارنب ) 
المغى حجلا ( تقليد الغراب ) 
تنفس اختيارى 
الدو ران يمينا حك السلام ب الانصراف 


اا 0 


- 91 


الدرس الرابع 


نوع الحركة| الوضع الاصلى اديت 


ا ل ل ل تت 


تشكيل دائرة ثم الجرى فى الملعب بحر يثم العودة الى 
صفين بغايةالسرعةمعالسكونم الوقوف -بيئة راحة 


النضلا 
ا اعتدال . الحاذاة . المسافة . السلام . الدوران. 
.لاسن ا(فغس )بل مسي 
كبلك به ل التزاعدة 0 0 « مع مك الذراعين ونذهما 
بس اختياري 
الوب ع لسع إن ردرع اماما هين 
بخدع عل الصدر فى اخدع اه حم مده أعلى 
إك أحة اعتدال بالجاوس قرفصاء 9ه قيض الساقين ثم هل الجسم اعلى 
عواردت الوب أعل 9 رك الراغيت أ 
الجب | وسط ثابت | لف الجذع يساراتم اماما بميناثم اماما 
لاك ل المثىالمعتاد خطوات ثم الثى عل الامشاط خطوات 
0 خرى ثم المثى المعتاد 
00 الجرىثم الوب على مرتفع بسي طكحب لاو تخنة مطعم 
اللعب لعبة منتظلمة . 
ختامية التنفس مع رفم الذراعين جاننا ظ 


الدوران مينا . السلام . الانصراف ؤ 


1ك 


لوس الاين 


نوع الحركة | الوضع الاصلى السرين 


١‏ . وقوف الفرقةفيصفين. وقفة الراحة. الاعتدال. 
السلام - نصف المسافة ‏ المحاذاة العدد يى 
النظام تكوين اربعات ‏ الدوران 
ل . قفتم الصفوف ‏ الانصراف بالجرى ‏ العودة 
الى المكان الاصلى ‏ « فنمالصفوف  »‏ تنفس 
اختيارى 
١‏ . اعتدال رع المحين - مد الجسم أعلى بقدر ما مك 
0 نحت 000 يمكن 
اا 0 مع 0 
00-0 00 اماما م خلفا 
١م‏ 00 0 الختلفة ا - 
ع الدراعين 0 1 اد وهرة 7 
لك سر «١‏ سريعا 3 الوثوف عل رجل واحدة عند 
سماع الامر 
الكتف | 6 إرة |قذف الذراعين جانبا مرات متكررة مع الطعن: اماما 


التوازن اعتدال 


عل الصدر 
الجبب | الوسط ثابت | لف الجذع يسارا.- 


0 اعتدال | المثىالمعتاد خطوات ‏ الوقوف _ المثنى عل الامشاط 


ن!# ل 


تابع الدرس اماس 


أوع الحركة الوضع الاصلى ش الفمرين 
| 2-6 الحجل على رجل واحدة بالتبادل ثم الجرى مسافة 
تقر :]| ارترف وتفين امقارق 
او عيطي 


(. أعتدال |تنفس اختيارى- تنف س مع وضع اليد ينعلىالصدر 
5 2 الدوران ينأ 5 اأسلام 58 الااصراف 


التدحصس 8 على الارض 


ملاحظة : )1١(‏ للمعلم أن يختار ما يننأسب مع حال نلاميذه وحال الجو من حركات 
النظام فى الدروس الا ثية بعد . 
6 لعب العمل قْ الالعاب التقامة حماب طريقة ا قسام ) تشجيعأً 
للتلاءيذ على تنظيم وادارة شئومم نحت أشراف المعلم 


نوع الحركة | الوضع الاصلى 


لسشسشسم 


5 


الدرس السادس 


العرين 


2 رفع الذراعين التتفين مع تفريق الذراعين 


-50 اماما 
ك2 


عط الوسطثادت 
فح القدمين . 


لوسك اك 


00 


الست ثايت 


اعتدال 


اوسيل انيت 


الوسظقايك 


اعتدال 


لف الرأس يسارا ثم أمامآ ثم يمينا ثم اماما 


ثنى الجذع خخلفا ثم اماما 


ثبىالذراعين أعلى| مد الذراعين الى جهات مختافة 


السير هع العدد كل سادمن خطوة 
الرتب وات لل الاداء و خاب 


لعبة منتظمة 


ام 


الدوران ‏ السلام ‏ الانصراف" 


رفع الذرا عين دأ نبأ 


رفم العقيين وى الركبتين ثم الوثب خطوة اماما 


رفم الذراعين اما 8 وفتحهما جانيأ قذفهما افا 


ب 


الدرس السابم 


نوع الحركة | الوضع الاصلى ارين 


اعتدال |م اي مع رفم الذراعين أ أما وفتحهما 
)0 ب . وسط ثابت فوسك الرقة 


0 5 فت القدمين بالنادل م مل الذراععين أعلى 


الجذع أت الذراعين أعل) ثثى الجذع أماما وخلفا 
الذماع ات الذراعين أعلى| مد الذراعين أماما وجانبا وأعلى 


اسسسسسيد 


0 


التوازن أثتىالدراعين أعلى| رفع العقبين وثى الركبتين 


[#يجتتعسسحكة 
م م 1 


ا ا 
|) الحكىف - 00 قلف الذراعين أماما وجانا 
ماو | تأعلى_ 
ا - صل بيت ١‏ ا 57 
التس د مسد ٠‏ 
ا ثتى الذراععن | .١‏ ا مع مد الذراعين أماما وأعلى 
' أى.السيرجماءات 
م.الجرى (في مكانك ) 
و الخرع أماما 
الوثنب: ١١‏ , ا اعتذال الوثب أماما وخلفا خطوات 
األعس لعبة منتظمة 
٠‏ ختامية | اعتدال | التتضى ‏ الدوران السلام ‏ الانصراف. 


هسد إل 


ع 


الدرس الثامن 


نوع الحركة | الوضع الاصل التتسرين 


سه 5-7-2 


وسط ثابت | هيل الرأس خلفا ثم أماما 
اعتدال | رفع الذراع الا" يسر جانما مع لفت الرأس يمينا . 
رفع الذراع الاأيمن يمينا مع لفت الرأس يمينا . 
وسط ثابت | الطعن أماما بالرجل اليسرى ثم بالرجل الى 


ممس م سي سي سم سمس ١‏ سس 


| الجذع راحة اننى الجذع أماما مرة جهة اليسارو مرة جهة اليمين 


مبيدية 


الذراعان | سند الرقة أمد الذراعينجانيا وأعلى مرات 


التوازن | الوسط ثابت | رفعالعقبين وثى الركبتين كاملا 
الجنب أفتسالرجلينجانيا رفع العقبين ولف الجذع يسارا ثم يمينا 


١‏ -اعتدال |المثى المعتاد ب المثشى سرعة زبادة 
قدب 30م المسابقة 2 الجرى جناعات 
ص 0١‏ |الوثب على مرتفع بسيط 


امثىواجرى 


والوب 


0ك 


لعب عبة منتظمة 


ختامية ١‏ - اعتدال | التنفس مع رفع الذراعين جانبا وخفضهما 


نياتم لا الدو رآن يمنا د السلام حت الانصراف 


-519- 


نوع الحركة | الوضع الاصلى القرن 
7 أعدال 7 5 اوضاع القدمالتلفة :رفع الذراعازبالتبادل القدم 
تمبيدية | اليسرى مع الذراع الا يمن ومكذا 
: الطعق 00 لووط ثايت 


٠‏ الجذع | سند الرقبة أشنى الجذع خلفا ثم أماما 
0 ازن م اه ع 0 السائين ألا بالياك _ 
0 0 -- -الجري أ 
المثىوالجرى مل رفم الركبة لال 


والوئب الوب إلى مسافات بسيطة وعلل م رتفعات بسيطة 
الحو ا و 
| اعتدال | تنفس مع لف الذراعين خارجا وداخلا 


٠‏ |الدوران يمينا السلام - الانصراف 


رفع الساقين أماما بالتبادل 


تمبيدية 


)الو ضع الاصبل 


ثى الذراعين ١‏ 


ثنىالذراعين اع .١‏ . 


امم تبت | 


م 2 


على العدر 


ا اعينأعلى 


ين ا لد 


الدرس العاشر 


القرين 


0 ارد زلء عقون ول اركتو راسف 
ب . الوثب عرضا م مع رفع الذراعين جانا 


ح. الطعن أماما مع قذف الذراعين جائءا 
با. 3ق 2 6 2 2 2 


السرفي مكانك. م مدل ف الذراعين فيجهاد تت 95 ثأفة 


ل الركتين . ا ثم الوثب أماما 
. | ثلاتخطوات ومثلبا خلفا 


عا الطلعى ءا مأماامع . و الذراعين باتتال _ 


١ 7‏ .المثى العتاد ' 


ب. المثى بسرعة 
- 206 الى 30 أفات بسبطةوعبلم رتفعات بسيطة 
عبة منتظمة 201111 
دفن الشارئ 
ب . رفع العقبين وثنى الركبتين و مدهما ببطء 
-. الدوران بمينا ‏ السلام ‏ الانصراف. 


0 


ختامية . 


!]ا 


الدرس الأادى عشر 


لوضع الاصبلى القرن 
أعتدال الوثف عرضا مع رثع فم الذ راعين أعلى والتصفيق 
لق الذراعن 2 2 « مكف 0 جاد 
اعلى 
رفع الذراعين الت سن هم تفريق الذراعين 
أماءأ 
2 لأسن ميل الجذع خلفا ثم أما ما وقذف الذراعين جانبا 


رفع الذراعين أعلى م خفضبما أماما وأسفل 


لفالجذع بسار ثُممينا مع مرجحة الذراعين بالتبادل أ 


2 2» 


اعتدال |رفع الركبة أماما ثم مد الساق أماما 


رفع الذراعين | الطعن أماما وقذف الذراعين أءاما وخلنا 


اعتدال المثى المحتاد 
0 0 عل الامشاط والوسط ثأبت 


لدة نل 


2 


2 


اعتدال 


نفس اغشاري 
لك سر ( بعلى* ) 
الدوران ينا . السلام _الانصراف 


0 


2 


يا 


الدر سس الثاى عر 


| نوع الحركة|الوضع الاصل اللتحيرين 


!. الوسط نابت | الطعن في الجبات الختلفة 
كبيدية ا .ثى الذراعين سيك لأسن بك ومد الاخري جانبا مع لفت 
اعل |الرأس 


راحة الهس اختيار ى 


ةم-يسيس*٠سيسل‎ 


الجذع | ثنىالذراعينأعلى) ميل الجذع خلفا ثم مد الذراعين جانبا 
م ه داه «١‏ أماما ه ه « أعلىثم ثنيه أماماوتحت 
ثثى الذراعين | قذف الايسر يسارا مع لف تالجذع يساراثم قذف 
على الصدر الامن كع 


سس اس 0 


الذراعان 


كا سبق في الدرس الحادي عشر 


| اللعب لع هله تقسم الفرقة الى أربعة أقسام و يلعب كل قسم لعبة 
1 من الا لعاب السابقة تحت إشراف رئيس القسم 


«[|» تنفس اختيارى 
ختامية الوسط تأث «ب» وضع القدم أماماحم رفع العقبين ولق الركبتين 
دم الدو ران يمينا - السلام - الاتصراف ز! 


الذر اع 
التوازن 
الكتف 


الجنب 


ختاسية 


1 


ألو ضع الاصى 
اعتدال 


الرسبقة قاب 


2 2 


اعتدال 


اعتدال 


, القدمين 
وانى الذراعين 


الويف نات 


القرين 
التنفس مع رفع الذراعين أماما واعلى واخفضهما 
جانبا ونحت 
وضع التدوجانا 
ميل الرأس خلفا ثم أماما 
ميل الجذع خلفا ثم أماما 


مد الذراعين بالتبادل أعلى وتحت 
رفع العقبين مع رفع الذراعين جانبا وثى الركبتين 


رفع الذراعين أماما وأعلى وقذفهما أماما وخلفا 


لف الجذع وثفيه يسارا وين 


المثى العتاد 
الجرى مع رفع الركبتين ( فى مكانك ) 
الوثب خطوات أماما 

لسة منتظمة 


التتفس ‏ الدوران ‏ السلام ‏ الاتصراف 


نوعالحركة | الوضع الاصلى القسرين 
اليدانعل الصدر .١١‏ التنفس و ا 
كبيدية - القدمين اب. وسط نابت 5 سند أأرقية بالشتادل 
وسط 558 ج . الطعن خارجا 
سح ثىالذراعءناعل ٠‏ : 0 
الجذع فم القدمين ابالتبادل | الول 2 خلفا” م أماما 
بع هلاال راعين أعلى أ أن ثبى | لع أ. مأما و تحت 
الأراع _ الذراعينا اعلا مل د الذرا: عن جانا وا 38 قت . 0 50 ا 
0.1 ثنىالذراعين على رفع العقبين وقذف الذراعين و ثنى ال ركبتين 
التوازن 
الصدر 
دعسم كه - و متكت سويد | 
الكتف دقع عبن قذف ى الذ اعن أماما وجائنا مم وص ع القد اماما 
أملما وأعلى | 7 حيبت سيا 
ا القعردمع وضع | الرقود والارتكاز على الذراعين وقذف الرجلين | 
١‏ اليدن على الارض خلفا 


جاع 9 اسه 


حنب .| الزراعين ان |" 


أ. امثى المعتاد . 


5-06 


ست !الى حل بالتبادل 6 ركم الساق خافا 
الوثب الى أعلى مرتين مع رفع الذراعين أعلى 


- العةاملتظية 


التنفس - الدو ران السلام ‏ الانصراف 


770 
الدرس الخامس 0 


المسصسع ع سس ص 


نوع الحركة | الوضعالاصلى . اقسرين 
افتتاحة ثنى الذراعيناعلى قات لفك الرأس 

اعتدال ١‏ سكت التنفس مع رفم الذر اعينجانا 

اسه ثنى الجدع خلفائم أماما 


الذراعين على الصدر 


الذراعان ثنىالذراعع نأعلى مد الذراعين اماما ةا جانيا و تحت 
التوازن | سند الرقبة. | رفع العقبين وثى الركبتين ( بكر ذلك ) 
الكعتف: ثنى ا لذراعيز على الصدر الطعون أماما مع قذف الذراعين 


ال هرات اث الجذع جانا 


: وى الشراعين أعلى 

و > الوسط كانت مط ثابت | الث حجلا بالنادل الثى والجرى الممتاد | 
والوئب_| الوسط ثابت | الوئب أعلى مع الدوران بمينا ويسارا 

لم لعبة منتظمة 


مد الذراعين أماما واعلى 1 


ا 


الدوين السادس عشر 


نوع الحركة الوضع الاصلى القفرن 


000 | اعتدال في مكائك سر مع الدوران 
الوقوف مع ثنتى | ميل الرأس خلفآ 
تمبيدية : | الذراعين أعلى 
الوقوف مع رفع | التتفس مع تفريق الذراعين جائبا 
الذراعين امآما 


أفتسالرجلين جانيا ميل الجذع خلفا ثم اماما 
الخدم والوسط تأت 


رفم الذراعين أماما وأعلى وخفضبما جانبا 


«الكتك اعتدال 
| وحكحت مع الطعن 


2 | ىالذراعييناعل)| لف الجذع 
بالتدادل والوسط ثابت 
المثىو الآرى وسط ثابت السير مع رفع الر كبة 


والوئب الجري 
: وسط ثابت |الوبب أماما وشافا خطوات 
اللعت أده منتظمة ا 


ختامية | اعتدال 


ا 
الدوران. السلام . الانصراف 


الذراءان أثىالذراع نعل مد الذراعين جانبا وأعل وتحتمرتين ىكل جهة 
التوازن ثىالذراعين اعلل| د فعالعقبينو ثنىالركبتين(مدالذر أعين جانأ مر تين) 


ا ا 00 


البطن | اعتدال | رفع الركبة الى أعل بالتبادل مع قبض الساق 


5 3 !| الرمتعل ثامت رفع العقبين وثتى الركبتين ثم الوثب يسارا و يمينا 
ا اعتدال _ 0 3 0 - 


ريا 1 أدارة الذراعين 0 م م ينأ 


الارتكازعل 
ْ التواذن المشط خافا ميل الجذع أماما و رفع الساق خلفا 
ْ والرعيل تال 
نكيف | ثى الذداعين | الطمن الى لى الههات الختلفة مع قذف الذراعين جاذ| 
على الصدر 
العم والجري ا نوات كس اا ال 
الع ا 0 
وعانسم 


0 الجذع اماما ورفع الساق خلما 


3 1 ركة 


الكتف ل 0 


ا 
لت 


ا 
- 
! 
ا 
ا 
ا 


ا 


1 


0 


ثنى الذراعين أعلى 


رفع الذراعين جانا | 


اعتدال 2 


م قد عمين 


نو النراعيعل ١‏ الصر) /الطمق أمامامع : قلف النراعين جانيا 


اعتدال ادف الركية إل اعلى ؛ بالشادل. مع 3 قبض الساقثممده 
: ْ الرجائ جانا 
/ 0 ل ا ا ألا سرع قح لكين اليدن 
اعتدال . 0 شى أأعتآد م ِ تغيرالمواجهة 2 0 


حي - 


الدوسن الام عقر 
ام الوا 
12117 ميل الرأس أماما ثم لف 001 ثم 00 
بمينا ثم ميلها ماما 

9 اعتدال أ نفس مع رفم العقيين وخفضهما معلف الذزاعين 
ا خارجا ود أخلا 
0 الرجلين -جانا جانا ١‏ 0 

9 التراعيت أغل ل لجع خلفاو. وهده ده أعلمم 17 ماما وا 


امك زات 5 ذإ خلذ منغ أعلثم جاب 
رفم الساقين بالتبادل - 7ج تنبا ٠‏ امم رفع الذراعينجائاً 
م بسارائم عا 


-94؟- 


نوع الحركة| الوضع الاصلى الستريق 
1-2 لعبة منتظمة 
.الوسط ثابت | محلك سر ( بطىء ) 
راحة تنفس 
اعتدال 2 |الدوران ممينا السلام ‏ الانصراف 


اعتدال | ميل الرأس خلفا ثم أماما 


الوسط ثابت 
تمبيدية ذم القدمين وفتحبما 
وضعاليديزعل | | 
]| الصدر لين 
اوس عل رك ش 
'|! مي لاللجذح خاة 
والوسط ثابت | ا 
57 | لرموازية 
ودار | ميل الجذع أأماما 


: ا الوقوف . وثقى ٠‏ 7 ل افساتة : نء. 
الذراعان الذراعين أعلى مد الذراعين الى جهات مختلفة مع رشعم العقبين 
]| التوازن | سند الرقبة | ثنى الركبتي نكملا ثم قذف الذراعين جانبا 
الجنب ١‏ اقتسالرجلين ورفع]| ,. ١‏ . 1 
ان الودونوانا تان عه 
الذراعين جانا لى أ ع جا 1 رام مينا 
المثى والجرى| الوسط ثابت | مكانك سر مع رفم الركبة 
والرشت: .١ل‏ .اعتدال ١‏ الت المعتاد 
او اوور 
| ختامية. | اعتدال |تنفس اختياري 
|االدوران يمينا السلام ‏ الانصراف 


1ع 


الدرس المشرون 


١‏ 200 لف الرأس مع رفع الذراع بالتبادل ( يسارا وبمينا) 


ب 2 ميل إلرانن خلفا مع رفم الذراعين جاتنا 


ب - الوقوف وثنى 


ا مد الذراعين أعلى مع رفم العقبين وى الركيتين 
.ا اعتدال | التتفس مع لفالذراعين خارجاوميل الرأسخلفا 
الجذع ميل الجذع خلفا حْ أماما 


وقتح الرجلين جانيا 
الذراعان 2 مد الذراعين أماما ‏ أعلى ‏ جانيا ‏ خلفا 


الادتكاز على الشط | ما الدع ماما الذراعين جاننا 
التوازن خلفا وثثى الذراعين 7 / 2 مع قذف راعن با ورقم 
غل المندر ف أعلى 


الوقوف وى | الطعن اماما موقذف الذراعين جائباتم رقعيما اعل 


النراعين عل المدر عند العو دة ثمالطعن ماما مع قذف الذراعين جانبا 
5 95 امات 7 
البطن م ميل الجذع خلفا ثم العودة 


الظير | ٠ ٠‏ اتن الجذعأماماحتى تمس أصابع اليد الارض 
الجنب الوقوف وسند الرقبة --- إسارا . عمينا 


والونب 0 تجنة 


ختامية تنف ساختياري- الدورانمينا_-السلام -الانصراف 


الدرسر تن الطادئ والعشرون 
وع امرك | الوضع الاصل|. 


سمه 


و د 


لامع 0 


1 القد مين د 


0 2 < إم لى الرأاس خله 
. ثنى الذراعين 


كبيدية 0 قذف 0 .أ مع أوضاع القدم 


د.“تى الذراعين الطي: أ جأ م مل الذدأ عين بالشادل 
عل ع اريك ا 
اتوك التنفس مع تفر بق الذراعين 


.١ ٠‏ الوط ثابت |أمالة الجذح خافا 


الجذع 7 0 1 الجذع | أماما و حت م مك الجذع ١‏ لى أعلى معثنى 


مع فتمم الرجلين الذراءين أعل ثم مدهما أعيل 
0 الركيتين مع مد الذراعين أعلى 
الذراعان لسباء « « أمك الذراعين جانا باتفم خم القدم خارجا 
2 « («ر »2 2 أعلى وأمن] بالجادل 
٠.‏ 2< «م 20 00 أماما 
التوازن ع الى 2 انم الساق أماما مع هل الذراعين جانا 


اكتف ! !. اعفال ” رفع الذراعين أماما 1 وأعلى وخفضهما جاننا وتحت 
ب . ثى الدراعين الطعن ارجا ف قذف الذراعين جانيا 


على الصدر 


الى |" اعتدال أسر في مكانكسر يعامعر فالركية أعل بقدر مابمكن 
ظ اده معورفع الركة أعلى بقدر ما: 

١‏ ثنى الذراعين عل, 
الجنب 0 


لف الجذع سارا وميا مع همل الدراعين 


لشن المثى المعتاد فى أربعة صفوف 


ال 


تايع الدرس المادى والعشر ون 


نوع الخركة | الوضع الاصللى القرين 


مس يسيم جمس متسس أ 


ثم المثى على الامشاط والوسط نابت ثم العودة الى 


المثى المعتاد 
الوسط نابت | الوثب خطوات الى الامام والى الخاف 
لعبة منتنظمة أو تمرين عل المسابقات فى الجرى 


| . تنفس اخشيارى 
ب . الدوران - السلام ‏ الانصراف 


2 


الدرس الثانى والمشرون 


نوع الحركة | الوضع الاصلى القرين 


.١‏ اعتدال 0 انا معرقع 0 الاين أعلوو لابسرجا نا 
ن . سد الرقية 0 
الجذع ا 1 عل 0 خلفا ثم أماما 


ز ابت جانا ل 


الكتف ات م قذف الذراعين جانبا بالتبادل 


. ثى الذراعين ومدها 
: الانبطا 8 
ال 1 رون ابا رفك 
الظبر ثنى الذراعين أغلى الطعن أماما مع مد الذواعين جانا 
الجنب | سند الرقبة ١|‏ م جانباتم لف الجذع جانبا 


امشو اجر المثى المعتاد . مسابقات فى الجرى مسافات قصيرة | 

اوش | ا الوب على حبل متحرك ا 
الل لعبة منتظمة أو تمرين على مسابقات الجرى ٍ 
خامة لهس اخشارى 


5 


وم 


الدرس الثالث والمشرون 


نوع الحركة الوضع الاصبلى الغسرن 


عبيدية 


8 


ثى الذراعين | ميل الجذع خلا ثم قذف الذراعين جانبا ثم ميل 
. على الصدر | الجذع أماما ثم قذف الذراعين جانيا 
اعتدال | رفع العقبين مع رفع الذراعين حانبا 
0 تنفس اختيارى 


رفع الذراعينأعل) ميل الجذع خلفا 


: ثاأنايا 
0 0 0 خلفا مع تفريق الذراعين جانبا 
ل 0 0 أماما 0 0 0 0 


رفع الذراعين أماما | ثنى الركبة كاملا مع تفر يق الذراعين 


0 


ثنى الذراعين 


الطمن في الجبات الختلفة مع قذف الذراعين جانبا 
المثى المعتاد ثم التغيير بالمثى على الامشاط 
لعبة متتظمة أو تمرين عل المسابقات فى الجرى 


تنفس اختيارى 
الدوران ‏ السلام ‏ الانصراف 


جه 


الدورس الرائم والمشرون 
33 - : 5 
نوعالحر ك3 الو حلاصل العنيي ان 
ا 1 > اذ ال الجارس تفضا 6 العاماار نبور الذراء, عين داع 
مبندية امن الواشفل فارت' الوثب عرضا مع رفع الذراعين جانبا 
٠‏ اعتدال ١‏ لقم اختيارى 
المذ ادغ الذرافين ميل الجذع شاع رفم ارك عين عه 
ْ 3 جانبا 0 20 أماما 2 خض الاراعين جانبا 
اتوازن 2١‏ ع الركبة أعلى ومد الساق أماما مع رفع الذراعين | 
3 رفبنا الى 
ا 0 الطعن اانا 8 قذف ل الذرا عين 00 
ابطن . اثت الدراعينجانا الجري في مكانك مع 95 5 ليه 0 
3" أده تق الدع أماما وأسقل” 7 
لظهر أعل 
المثى 000 0 واجة ‏ 
العامة ٠‏ اس أ اتشين ا ا م سلة 
الدوران- السلام الانصراف 
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الدرس عا مين والمشرون 


نوع الحركة | الوضع الاصلى 


جا اعفاال 
الذراعين على الصدر 


اعتدال 


ظ 


الجذع رفع النراعين: اعلى 


الذراعان [٠١‏ . سند الرقية 


التوازن | اعتدال 


البطن 


الي 


الجذو على ال كبتيزمع 
رفع الذراعان اعلى 


الرجلان مع رذ 
الذراعين أعلى 


برا د 
مف أ تح جين بع بع 
الحكف الذراعين جآيا 


فتح اأرجلين مع رفع 


الظور 
المنى 

الع 

ختامية 


#دأ01 


اك 


| ثى الدع سااثم نا 


0 


سسن إن 
وضع القد مينجانبا ورفع العقبينوثىالركتيتكاملاأ 
لفت الرأس :يسارا ثم ينا بسرعة 

وضع القدم خارجا 0 قف الذراععين 


ميل الجذع خلفا ثم أماما مع خفض التراعين أماما. 
ثم قذفهما جانبا 


ثى الركبتدن ثم قذف الذراعين جانباتم أعلى 
ميل الجذع خلفا هم تفر بق الذراعين 


لمت الجذع يسارا م ينا 


ثنى الجذع أماما ثم تحت 


المشى المعتاد مع تغييرالمواجهة 


لعبة منتظمة أو 0 على المسابقات ف الجرى 


: تنف ساختيارى - الدوران السلام 2 الانصراف 


الدرسالسادس والعشرون 


نوع الحركة اوضع الاصل | التصيون 


2 وضع اليد‎ : ١! 
بيع ب *| ميل الرأس خلفا‎ 
كبيدية 2-05 مد الذراعين أعبى وجانبا وأماما مع الوب عرضا‎ 


؟. ثتى النراعين اعلى | ميل الجذع خلفا مع مد الذراععن جانا 


الجذع 1 
ىش التراعين أماما | « 2 «م أماما مع مد الذراعن « 


مسبص محص 


الذراعان تن الذراعينا على مد الذراعين انها بالتيادل 2 فض الكفين 


و وضع القدم مامأ 


اتوازت كبن ران رفع الساقين بالتشادل أماما مع مد الذراعين جانبا 
الا 2 »م 2 2 2 حلفا 2 « 2 ع« | 
رقع الثراعين بالبادل 
الإجنب ]الى ونحت مم ضم أ ميل الجذع يسارا ثم مينا 
: ا يل الجدع يسارا ثم يميد 
الطن | الانبطاح | رفم الساقينبالتمادل أ عل والعودةالىهيئةقعود دفعتين 


الظلور رفم ألذ, راعين الطعن أماما ا الذراعين جاتنا نا وغل - م ثنى 
ل الجذع أمانا امن عرقت الطعن 


المثى اكاسبق 
العب لعبة منتظمة أو تمرين عيل المسابقات في الجرى 


الدرس السابع والعشرون 


جع 1ه ليع ابادل ارين 


تمبيدبة أ الذراعينا على كين أعلى | الطعنأأماما وخا رجامع مدالذراعينبالتبدلاعل وأسفل 
. الجنع الس ا لف الجذع وثليه إيسارا ثم بمينا 
الذراءان ثالدراعين اعلى 1 مد الذر أعين الى الجهات الختلفة 

اي ا _ألدضم 2 0 ب . قذف الذراعين أماما وجانيا 


له آ1م » القيط ثابت بيداو 5 : ٠.‏ 3 5 
القواتك ورم 2 وا ثنى الجذع مع رفم الساق جانبا 


كر الفط نات كوزك 
الجنب الشراع اث ا لف الجذع 


البطن | اعتدال | رف الركتين باتبادل أعلى مع قيض الاق | 
الظبر 2 أتىالشراعناماما | الطمن جابا مع قذف الذراعين جائبا واعل -- 


المثىوا+رى 5 سق | 
ختامية ٠ا|‏ نتف ساختيارى - الدوران ‏ السلام ‏ الانصرافه 


ثنى الجذع جانبا والوسط ثابت يبد ورفع الذراع الآخر أعلى 


0 


الدرس الثامن والعشرون 
)١(‏ المثى تشكيلات . فتمم الصفوف . تنفس . 
(0) سند الرأس مع قنسم الرجلين جانبا. ميل الجذع خلفامع مد الذراعين 
جانيا ببطء ء نم هد الجذع أعلى مع عودة الذراعين الى سند الرقة ثم ميل 
2 اذا ع علد مد الذراعين جاننا سطء م مد الجذع إلى تلع بن 
عين الى أعلى _ 0 ذم القدمين وقبض الكفين : ثم دوران 
. ا رأ وعينا مع م مرجحة الذراعين بقوة على شكل دائرة من العدن 
ال الستار وال الى بالعشيق 
راحة . تنفس 
ع 0 عن أعل :ثتى الجذع أماماالى 
أن تمس أص صابعاليد أصابع القدممر ات متكررة . نبديل . الاستلقاءعلى 
٠‏ الظبر مع مل الذراعين مراتمتةكررة. الاستلقااعىالظبر ومدالذراعين 
يوار الجسم وى الركية بالتبادل مع قبض الساق مرات متكررةالقيام 
اي 
(؛) القفزعلى حصان الوثب 
() لعبة مننظمة 
(1) تنفس . دوران. السلام . الاتصراق 


اع 


الدرس الناسم والعشرون 
(1) المثى المعتاد في صفين. تكوين أربعات أثناه المثى. تكوين 
صفين والمثى عبل الامشاط مع الوسط ثابت . 9 المثى حجلا 
بالتنادل فى صف واحد مع رفع الذراعين جانا وأعل : 5 الل 
المعتاد.والجرىلسرعة متوسطة ثم تشكيل أربعات وفتالصفوف 
د اراحةء تنفمن 
(0) فنم الرجلين جأبا مع رفع الذراعين أعلى بالوثب . رفع العقبين ثم 
مي لالجذع لفا مع خفض الذراعين جانبا والنزول على العقيين ثم 
مد الجذع أعلى مع رفع الذراعين أعلى م ثتى الجذع أماما ثم نى 
راحة. تنفس 
9 ثى الذراعين عبل الصدر. الطعن أماما : قذف الذراعين ام 
الطعن جانأ ماع قذف الذرا أعن جانبا “م لف الجذع نذا رأ 6 لم مينا 
راحة . نفس 
(4) الجثوعلى ركبة واحدة وسند الرقبة. ميل الجذع خلفا ثم قذنف 
عن الجذع هاف 
راحة . تنفس 
9 القفر على حصان الوثب 
00 اتنفس . دوران . سلام . انصرا 
مدلا 
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الدرس الثلاثورف 

(1) المشى . تشكيلات . فتيم الصفوف . تنفس 

() رفع الذراععن أعلى مع قبض الكفين وقتح الرجلين جانبا . قذف 
الذراعين أماما وخلفا مع رفع العقبين وقذفهما أماماوأع لمع خفض 
العقبين ثم رفعيما جا ثم أعلى مع رقع العقبين شم خفض العقبين 
وثى الذراعين أعل شم الطعن فى الجهات الختلفة مع مد الذراعين 
بالتنادل أعلى وخانها 
ا قن | 

(م) القعود مع وضع اليدين على الارض . مد الساقين خلفا ثم اف 
الجذع يساراً وبمينا مع الارنكاز على ذراع واحد ورفع الآخر 
أثناه الف 
راحة ١‏ تنس 

(4) الوسط ثابت بيد ورفع الذراع الآخر أعلى: ثى الجذع جانبا 
يسارا ثم بمينا ثم رفم الذراعين أعلى ثم ميل الجذع أماما ورفع 
الساق خلفا 
راحة. تنفس 

(0) القفزعبى حصان الوثب 

(1) لعبة منتظمة 

00 تنفس . دورأن . سلام . انصراف 


0ك 


1د 


الدرس اللادى والثلاثون 


)00 المثى . تشكيلات ثم فتح الصفوف 
(0) سند الرقبة: لف الجذع يسارا ثم ثليه ثم يعاد ذلك مينا . تبديل : 


رفع الذراعين أعلى وفتتح الرجلين : لف الجذع يساراً ثم ثنيه الى 
أسفل مع لمس ١‏ صابع القدم اليسرى ويعاد ذلك جهة اين ا 
رفع الذراععين أعلى عل الجدع خلفا ١‏ م مده أعلى لم ميله لمانا 
( نصفا ) م قنف الذراعين خلفا " م أعلى . 

راحة . تنفس . 


(م) رفع النراعين أعلى : قذف الذراعين جانبا مع الطعن أماما باليسرى 


م لف الجذع يسا ايا ثم بعاد كما 
راحة. . تنفس 


0( رفع الذرا اعين جانبا ارق العقين مع فلات اندر" اعينأ عل ىتم خفض 


لعقبين مع قذف الذر أعدن أماما وخلفا . اعتدال: :رفم لذ 0 

أماما وأعلىمع رفع العقبين ثم دوران الذراعين من الهين ال ىال 

وبالعكسن مرأت متكررة. لف الذراعين بتقاطم من 0 
للداخل والى أعبل مرات متكررة 


زاعل تاندن 


() القفز على حصان الوثب 
60 لعمة منتظمة 
0 اتسرح ووزانة اقم عرفت 


اده 
الدرمن الثان اتاد ون 

)١(‏ المثى المعتاد فى صفين ثم فى أربعة ش لمنى البطى' مع رفع الركبة ورفم 
الذراعين أماما بالتبادل . المثىالمعتاد أربعة صفوف بحركات الالتفاف 
وتغيير المواجهة . الحجل فى صف واحد مع رفع الذراعين جانبا . 
الركض فى صف واحد ثم قنئح الصفوف للتعايم 

(0) الوئب عرضا معرفعالذراعين أعلىو ثنى الركبتين «نصفاء مع الارتكاز 
عل مشطى القدمين . تبديل. الوثب عرضا مع رفع الذراعن جاننا 

والارتكاز على مشطى القدمين ثم الدوران يسارا وبمينامع رفع 

الذراعين وخفضبمابالتبادل وميل الجذع خلفا بعدكل دورة. 00 
رفع الذراعين أعلى والوثب أعلى مع فتح الرجلن . ثنى الجذع أمام 
قبض الساقان بالتبادل دفعتين و سربعا » 
راق لشن ْ 

(0) اعتدال : رفع الذراعينأعلى . رفع الجسم أعلى مع رفع العقبينوالارتكاز 
على المشطين ثم ميل الجذع خلفا ثم النزول عل العقبين ببطء مع خفض 
الذراعين جاننا .مد الجذع الء: أعتدال. تيديل. ؛. ى الذراء أعن أعلى 
ميل الجذع أماما ثم قنف الذنراعين جانبا ثم قذفهما خلفا “رفم 
الذراععن جانبا. ثى الجذع يسار مع رفع الرجل الى - جأنبا “م 5 
الجذع جانا يمينا مع رفع الرجلاليسرى جاب ثم القيام ثم لف الجذع 
يسارأ ومينا م ثليه 
راحة ‏ تنفس اختيارى 


دوعا 


(4؛) الجلوسمع وضعالكفينع ل الا رض .مد الرجان بالتبادل خلفا 

مد الرجلان معا خلفا . الرجوع مبيئة القعود مرئين سريعا 5 
الرجلان خلفا وى الذراعين يبطء. اعتدال. ثثى الذراععن على 
الصدر. الطعن أماما بالتبادل مع قذف الذراعين جانبا والقيام مع 
ميل الجذع خلفا ورفم الذراعين أعلى ثم ميل الجذع أعلى ثم ميل 
الجذع أماما وقوف الذراعين 
راحة . تنفس 

(0) القفز على حصان الوب 

(1) لعبة منتظمة اختيارية 

(0) 'ننفس اختيارى. الدوران. السلام . الانصراف 


72 0- 


(جميع الحقوق حفوظة لللؤلمين ) 


مذحكرات عءامة 


منكر أت عامة 


محر أث عامة 


يف اميس 


9 98176 0 


اللا 


؟!0!|0 5011 امام 


0 5 


